Orr, - 1 
E iar 
C 10 N 
د‎ 0 


)۵ ر ر‎ o 
م‎ ١ ` 
` چ‎ 

TE ٩ I 


۾ 0° اه 00 
ت دی مورا لا ز بے 
WWW. BOOKS4ALL.NET‏ 


https://www.facebook.com/books4all.net 


تنشيط الذاكرة 


تاليف 


مادلین بيرلي الث 


یه 
دكتور: بشير العيسوي 


اشرت على التَرجمة وراخعا 
ق إبراهيم بن حمد القعيد 


الرياصب - السلة العربية السعردية 


نصانح هامة لقراءة هذا الكتاب 


-١‏ اقرأالكتاب أول مرة بأقضى سرعة ممكنة لفهم روح 
الختاب وأسلوت عرض المعلو مات وتدفقها. 


۲- اقرآ الكتاب مرة ثائية؛ ولكن ببطء أكثر. 


۳- ابذل جهدك لبدء تطبيق الخطوات المذكررة في الكتاب» 
فالتطبيق والممارسة هما الوسيلتان إلى اللإتقان» احتفظ بقلم 
رصاص لوضع خحطوط تحت المعلومات المهمة أو الرثيسة 
ولحل جميع التمارين. 

-٤‏ لتسهيل عملية استيعاب المعلومات والاستفادة منها بأكبر 
قدر ممكن» آشرك محك في قراءة الكتاب بعضاً ممن يعيشون 
معك أو تتعامل مهم يوعيا مثل: أفراد عائلتك» أو زملاثك في 
العمل» تاقش معهم الأفكار الراردة بالكتاب وبعد الانتهاء من 
القراءة» يمكنكم الاتفاق على الآلبات والوسائل التی تمكنكم من 
توظيف المهارات والأفكار الواردة بالكتات لتحقيق نعط جديدة 
من الحياة الأسرية والمهنية. تعاونوا جميعاً على بناء حياة جديدة 
أساسها المفاهيم التى استوعبها من الكثاب. راقب حياتاك وهي 
تتغير تغيراً ملحوظاً وربما بسرعة فد لا تصدقها. 


قمنهارات تنشينظ الذاكرة 
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التو يب والتصنف. U ESTE EE‏ 
إيجاد روابط بين الأشياء: Nasser‏ 
مشبتات الذاكة 
الفصل الثالث - تذكر الأسماء والأعداد..... TTT‏ 


e ا‎ 


بس الله الرحمن الرخير 
مقدمة الاسر 


تتشرف دار المعرفة للتدمية البشرية بتقديم كتاب أخر في 
سلسلة التطوير الأدارى وهر كثاب ١مهارات‏ تنشط الذاكرة!. 
ويقدم الكتاب أساليب واستراتيجيات عملية لرفع مستوى أداء 
الذاكرة وتطوير قدراتها على حفظ المعلومات وتذكرها وتنظيمها 
والاستفادة القصوى من هذه الهبة الربائية الرائعة التي قليلاً ما 


نستفيد من إمكاناتها الكامنة. 

نحم إن الذاكرة هبة ربانية رائعة ولديها إمكانات جبارة وإذا 
تم تسخيرها والاستفادة منها فإنها بالتأكيد ستقدم فتوحاً عظيمة 
لالإنسان وتحقق أهدافه الشخصية في العمل وفي الحياة الخاصة. 
ولكن من المغارقات العجبة - كما يقول العلماء - أن هذه الهبة 
لا يتغل منها إلا الثذر السير الذي لا يتعدى ١١‏ من قدرتها: 

هذا الكتاب يعرفك على كنز ثمين ويفتح لك الأبواب 
للاستفادة من ال 4١‏ الباقية من قدراتك العقلية غير المستغلة 
فيعرفك على طبيعة الذاكرة ومبادئ التذكر ويوضح لك الوظائف 
الأساسية للعقل وعلاقها القوية بالذاكرة كما يعرض بالتفصيل 
لآليات تذكر الأسماءوالارقام وتحنارين أحرئ لتنشيط الذاكرة 


والاستفادة القصورى منها. 


إن هذا الكتاب على درجة من الأهمية في سياق العضر 
الذي نعيش فيه» فعضرنا عصر تفجر المعلومات وتلاحقهاء بحيث 
أصبح التذكر وملاحقة المعلومات أشبه بالمهمة المستحيلة ولا 
بد لاونسان من رسم حدود وخيارات واضحة بركز عليها ويجعلها 
بؤرة اهتمامةه» وعتدمايفعل ذلك تاتي الآليات التي يعرضها 
الكتاب لتحقيق الأهداف وبناء مهارات تنشيط الذاكرة. بمعنى آنا 
لا نستطيع أن نستوعب هذا الكم الهائل من المعلومات من حولنا 
ولكننا نستطيع أن نختار ما نريد من هذه المعلومات ونركز عليه 
وتوظف آليات الاحتفاظ بالمعلومات والعذكر فى سيل خدمة 
أهدافنا. ۰ 

إنتا أولآقى حاجة لأن نغير مواقشتا واتجاهاتتا نحو 
المخترنات زليي تر الع الاق ت فة ردنك ف 
المعلومات إلى ثلاث فثات: عادية ومهمة وأهم فنبداً باستعمال 
آليات هذا الكتات للمعلومات الهم ثم المهم وتنطلق في رحلة 
من بناء الثقة في أنفسنا وفي ذاكرتنا. 

إن الذاكرة وغيرها من القوى العقلية مرها عجيب وتتجلى 
فيها بوضوح إرادة الخالق وإبداعه المتميز في حياة اللأنسان يقول 
سبحانه وتعالى: #وفي أنضيكم أفلا تبصرّون) [الذاريات: .]۲١‏ 
والعلم يقف مشدوهاً أمام هذه الظواهر التي تتعلق بعقل الإنسان 
ونفسه» ولحن نرى نتائج الذاكرة ومظاهرها الخارجية الجبارة 


۳ 


كما نعرف آأهميتها البالغة في نقل الحضارة الإنسانية وفي التعلم 
والتعليم وبناء المؤسسات وفي استمرار حياة الإنسان على هذا 
الكوكب ولكنا لا نعرف الكثير عن طبيعة هذه الظواهر ولا عن 
حدودها أو علاقاتها الداخحلية. 


بهدف هذا الحتاب إلى تنمية ثقحك بنقفسك وبذاكرتك 
ويقدم لك آليات عملية واضحة تساعدك على توظيف ذاكرتك 
والاستفادة منها بالقدر الذي نريد. آتمتى لك قراءة ممتعة مع هذا 
الكتاب وأسال الله سبحائه وتعالى لك التوفيق:والعون: 


الناشر 
ڈ. إبراهيم ن حمد القعد 
رئيس دار المعرفة للتدمية البشرية 


va 


فا يلي آهداف كخاب مهارات تنشط الذاكرة. ولقد تم 
تطويرها عزيزي القارئ» كي ترشدك إلى القضايا الجوهرية التي 


¬ شرح قدرات المخ البشري. 
1- تقديم الوظائف الأساسية لمنظومات الذاكرة. 
٣‏ تعدیم تمارین في ال تار المتاست لمنظر مات الذاكرة. 
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e i E‏ خلی 
اللإنسنان ففى العصور الغابرة اكتسبت الذاكرة أهمية حيوية» حيث 
لم تكن هناك لغة مكتوبة . كانت أسالب الذاكرة ومنظوماتها فقط 
هي التي مكنت القصاصين أن يتذكرو | قصصهم وقصائدهم 
اتیب کات اء ی در خحطبهم. 


ولم تفقد منظومة الذاكرة أهميتها عبر القرون. واليوم فإن 


ای خض چ رید ان بکره فافلا نی یله فان عابه آن بر 
ذاكرة قوية وأن يتمرّن غلى تنشيطها. فمعظم الوظائف تتطلب 
مثا تخزين ملايبن المعلومات فلا بد أن تكون لدينا القدرة على 
الد حول فباشرة - اعتمادا على اذهاننا - إلى إجراءات الش ر كات» 
والأنظمةء والمنحجات والخدمات. كما يتحتم آن نكون على دراية 
بالعثاصر المشابهة لدي منافسيا. 


وتحن بحاحة لان تدر عددا غير محدود من الأشعاء 
والوجوه والحقائق المتعلقة بأناس نقابلهم ونتعامل معهم. 
إضافة إلى ذلك فإنة مطلوب أن نتذكر بدقة المعلومات التي 
جری مناقشها في الاجحماعات) والتی تمت فى عشرات من 
الإجراءات» إضافة إلى العديد من التفاصيل الأخرى. إننا فى 


ازات و اک 


الحقيقة» حاسوب متحرك. 

إن معظمنا يستخدم فقط نسبة ضيلة من قذرته على التذكر. 
والواقع أن الطريقة التي نمي بها ذاكرتنا ليست بتطوير الذكاء 
والقدرة العقليةء الكنها بالتطيق الفعال للمادئ الأساسة لتحمة 
الذاكرة» واستخدام العديد من أساليب التذكر والمنظومات 
المشابهة التي سنقدمها في هذا الكتاب. 


کم مرة تنيت لو كنت أكثر قدرة على تذكر بعض التقاصيل 
أو التجارب» ومن ثم تطبيق ما تتذكره على مهمة بين يديك؟ 
عندما تكون قادراً على تذكر معلومة ذات صلة لتحل بها مشكلة 
آو لتاتي بأافکار جديدة» آو لتجيب على سوال معقد» فإك بذلك 
وم باستخدام القدرة عل القدك بمهارة 


إن عقلنا عبارة عن مخزن ضخم من منظومات متكاملة من 


الخطوط ldiedlبكة Integrated Holig Vaphic Systems‏ 
مكونة مما يزيد على عشرة بلايبن من الخلايا العصبية. لقد حاول 
العلماء بجهد بالغ التطرق إلى ظاهر الكيفية التي تعمل بها عقرلنا. 
ورغم آنه قد عرف الكثيرء فإن الكيفية التي تعمل بها الذاكرة لا 
يزال يكتنفها كثير من الغموض» وبالرغم من قلة ما عرف فإن فهم 
الكيفية التي e‏ الذاكرةء وكذلك تلمية أساليب يقرها الجميع 

الث سرف تقدم فوائد شخصية ومهتية عديدة. 


الذاكرة هي آلية قوية تحملها بداخلك وتستطيع الدخول 
إليها واستخدامها بيسر. وسوف ترشدك الطرق والأساليب الوارذة 
في هذا الكتاب إلى الاستفادة المثلى من داكرتك. وتمكنك من 
الحصول على مفتاحك الثمين نحو ذاكرة أفضل . 


ا اففارات شيط الذاكة :أ 


وفي واقع الأمر لأ يوجد مايسمى ذاكرة اضعيفة؛ لدى 
غالبيتنا إنما المشكلة الحقيقية تكمن في الإ جابة عن السؤال: هل 
لدينا ذاكرة مدربة آم ذاكرة غير مدربة؟ 

فى ناء الى رة عة الماضية تكن آلف الاس 
عن تة قدراته على الغذكر وذلك من خلال حلقات قاش 
وورش عمل قمت بتنفيذها وعقدت ليوم واحد لتطوير القدرة 
على التذكر. وتمشل الموضوعات التي تم تغطيتها في حلقات 
التقاش تلك أساس هذا الكتات. وآنا على يقين بأن قدرتك على 
التذگر ستصبح أفضل بشكل متزايد» إذا ما كررت تطبيق الميادئ 
والأساليب المقدمة في هذا الكتاب. حظا سعيداً. 


مادلین - آلين 


va 


هذا الكتاب موضوع للأشخاص الذي يرغبون في تذكر 
المعلومة بشكل أفضل في مواقف مختلفةء خصوصا في العمل. 
فكل يوم عمل يقدم لنا مثات الفر ص لاختبار قدرتنا على التذكر. 
وسواء آکان ذلك بحضور مقابلات؛ آو اتباع تعلیمات وأوامر» آو 


المشاركة في مواقف تعليمية أو تدريبية أو الاشتراك في مناقشة 


أحد العملاء أو الزملاء» فإن مهارات الذاكرة الجيدة تحسن من 
صورتنا المهنية وترفع إنتاجيتنا. 


كما أن تنمية الذاكرة تساعد إلى حد كبير على تحقيق الرضا 
الوظيفي فثفة شعور طيب يعتريك عندها تكون قا مل ا 
النقاط الرثيسة التي آثيرت في لقاء يجمع هيئة العاملين. كم مرة 
أبديت إعجابك بشخص كان قادرا على تلخيص ما قلت وخاصة 
بعد ن أعطيت توجيهات تنسم بالتعقيد في موقف معين؟ فعندما 
ن ای ی ی ر 
أنه قد أعطى انطباعا إيجابياً . ومن َم فإنك د تحترم قدرته على 
التذگر. وف الجانب السلبي» فإنه من المخيب للآمال أن ينسى 
واحد من زملائك کل شيء عن اجتماع كدت تديره» أو أن ذاك 


| مارات تنشيظ الذاكرة 


الشخص لم يستطع تذكر اسمك. فالاشخاص الذين يداومون 
على النسيان ينظر إليهم بازدراء. كما آن المهارات الضعيفة 
للذاكرة يمكن أن تعيق التقدم في المهنةء لأن الإدارة سوف تعائي 
إذا لم تكن ذاكرة موظفيها على ما يرام. 

سيطرح هذا الكتاب العديد من الأهداف بعيدة المدى 
للذاكرة وأمورا تساعد على تقوية الذاكرة:.وأيضا أساليب أخرى 
تدور حول القدرة على التذكر. کا أن آقتاماً منقفصلة ستخصضص 


لما يلي: 
ه مبادئ عامة لتنمية الذاكرة 
٠ه‏ وة المااحظة 
٠‏ طرق لتمية قدرتك على التركيز 
تخبل وتصور المعلومة بغرض زيادة قدرتك على 
التذكر 


. معاتیج ربط الدكريات تعضها البعقض» ۾ خملة 
الإبدال والربط في الذاكرة. 


عملية التویب كاسلورب اص بالقدرة على النذکرء 
0 منظومة فعبتات الذاكرة لأجل تذكر أفضل: 
د مظرمة عددة من أجل زادة القدرة غل الا كر. 


ت 
إن الشخص الذي يتمتع بمهارات جيدة للتذكر» يعتبر ركنا 
۸ 


أساساً في العمل الجماعي» فى حين أن الشخص الذي يتصف 
بضعف الذاكرة يكون معوقاً للعمل. وممارسة ما تتعلمه في هذا 
الكتاب» يمكن أن يساعدك على أن تصبح ركنا أساساً في الإدارة 
التي تعمل بهاء كما يمكن أن يطور إنتاجيتك الفردية. 


ومع استكمال التمارين في هذا الكتاب فإنك ستكون 
قادرا على تذكر الأسماء والأرقام وأن توجز المعلومات بسهولة 
أكثر وثقة أكبر. كما أن الحقائق والبيانات عن اجتماعات سابقة 
سيكون ممكناً تذكرها بتفصيل أوسغ. وبمرور الوقت فإن تنمية 
الذاكرة ستؤدي إلى تقليل سوء الفهم وأخطاء أقل» وقدرة على 
استرجاع الحقاثق التي ستؤدي للوصول إلى قرارات أفضل. 


تعريفى الذاكرة 


دربت الداكرة 


الذاكرة مهارة؛ وكأي مهارة آخرى يمكن تنميتها بالمران. 
ومع التوجيه السليم» يمكنك التعلم بشكل ممتع» كي تنمي 
قدرتك غل الغذكر سوق تغاجأ بالكيفية السريعة التي معي 
بھا ما یمن تذكر مع التمرين. 


والذاكرة ليست إلا مستودعا للمعلومات واسترجاعاً لها 
وبالنبة للبشر فإنها منطومة لمعالجة المعلومة» تتكون من ثلاث 


واظائف: 


وظيفة حسية 5عا5أع۸e‏ ٣0و١5‏ ثم وظيفة الذاكرة في 
المدى البعيد» ووظيغتها في المدى القصير. 


فالوظيفة الحسية الناقلة تستقبل معلومات من الأعضاء 
الحسية (العينء الأنف. الأذن.. إلخ) وتحتفظ بتلك المعلومات 
لشوان معدودة. ولأن وقت الحس الناقل قصير جندا (عادة ما 
يكون آقل من خمس ثوان)» فإن المعلومات يجب أن توضع 
في مستودع» حتى تحدث عملية ذهنية وراعية. والمعلومات التي 
نتلقاها من الحس الناقل؛ يتم معالجتها أولاً في الذاكرة قصيرة 
الأجل واعتمادا على الموقف فإنها إما أن تنسى كلية وإما أن 


ترسل إلى الذاكرة طويلة المدى. والذاكرة قصيرة المدى تحنفظ 
بمخزن للمعلومات لما يقارب حمس عشرة ثانية فقط: | إذالم يتم 
عمل شيء ما لالتقاط تلك المعلومة ووضعها في مستودع الذاكرة 
طويلة المد 

إن الهدف النهاثي الأهم وراء تدريبات الذاكرة هو تنمية 
الذاكرة طويلة الأمد. ويعتقد الخبراء أن العقل البشري لديه قدرة 
غير محدودة لحفظ المعلومات. على أية حال فإن ها يمكن 
تذکره» وکم منه يمن استدعازؤه؟ يتحدد بالكيفية التي نقوم بها 
بمعالجة وتخزين المعلومة. إن الأساليب المختلفة المساعدة 
على تقوية الذاكرة التي ستعلمها في هذا الكتاب؛ ستساعدك على 
رفع الكفاءة والفاعليةء عندما تنقل المعلومات بشكل انتقائي من 
الحس الناقل» مروراً بالذاكرة قصيرة الأمد وصولاً إلى الذاكرة 
طويلة الأمد. 

إن هذه التراكيب والوظائف الثلاث (الناقل الحسي 
والذاكرة قصيرة الأمد والذاكرة طويلة الأمد) في عمل دؤوب 
باستهرار. فمدلاً: شخص لا يعمل في اللمسجال التقنى» من 
المحتمل أن يجد صعوبة في نقل المعلومات التقنية» حتى يمكن 
تخزينها في الذاكرة قصيرة الأمد. وبسبب خبرته المحدودة 
المعلومات اقيق فإن تلك المعلومات قنقل بشكل ضيف إلى 
الذاكرة طويلة الأمده ومن المحتمل أنها تستدعى بشكل خاطئ 
عند الحاجة إليها. 

فر في موقف يطلب منك فيه استدعاء معلومات للمرة 


٤ 


القادمة التي تحضر فيها اجتماعاً أو تستمع فيها إلى نقاش. طبيعي 
آنك حين تسمع مادة ليست ممتعة لك على المستوى الشخصي أو 
نها مملة بالمعنى الكامل للكلمةء فإنك لن تتذكرها. وإذا أردت 
بدلا من ذلك أن تجعل الأمر مما لا يستغتى عنه» بأن تهتم وتجد 
سبباً لعلة اهتمامك بتلك المعلومة» فإئك ستدهش بالكيغية التي 
ستتذكرها بها بشكل أفضل. وسوف تؤثر فيك كمية المعلومات 
المخترنةء ومن يدري.. فقد تتعلم شيا جديدا. 
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مبادئ عامةه لتنميهة الذاكرة 


لس داكر ك در جد هى الادن العانة الطلبة: إا 
مارغ ق تدر افك عل الدكر فاع أكبر. والادي 
الإحدق عة التالية افك على قه الموامل الضرو تة 
لعتمية الذاكرة. 

ومع تقدم صفحات هذا الكتاب» سنجاول التوسع في هذه 
العناصر الفردية. وبداية» على أية حال» راجح بسرعة المبادئ 
العامة التالية لتنمية الذاكرة: يمكن تنمة الذاكرة هن خحلال: 


-١‏ الفاح 


من السهل أن تعذكر الأشياء التي تمشل اهشمامًا خاصًا 
لديك. فذلك الاهتمام يساعدك على تخزين ومعالجة المعلومات 
ر ا ن رها لوقت طريل. وج داع إلى ابعل 
حد. وعلى سيل المثال: خذ لحظة لتفكر فى شىء يمل اهتماما 
جوهورا بالبة لك لكان تكره الرياضة الموسيقى ,السار ات: 
أعمال الحديقة» شخص آخر» الخ). وبينما آنت تفكر فيما يمشل 
اهتماماً لك سيكون سهلاً أن تتسارع المعلومات الخاصة بذلك 
بشكل غزير إلى ذاكرتك وعليك أن تون قادرا على آن تسحدث 
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بإاسهاب حورل اهتمامك وآن تتذكر العناصر الخاصة به بتقصيل 
واسع. 

والآن فر في شيءَ لا يمثل اهتماماً بالشسبة لك» مشل ذكر 
الضفدع» أو النباتات البحرية أو حديث سياسي ممل ومكررء 
عندهاتجچد ان قندرا اقللا جدا من الحسلومات تشتدعى الى 
الذاكرة. 


؟- اللستقاة 


باختيارك لأكثر النقاط فائدة في موضوع ماء تضبح في غير 
حاجة لان تنذكر كل شىء بالتفصيل. اختر ما تريد أن تتذكره» 
کا با و اوس و کک بجا 
سنوات من الآن. وفي السرة القادمة عندما تكون فى عملك وقد 
تجمعت عليك المعلومات من كل حدب وصوب انتبه للمبداً 
التالي في الانتقاء. 


ا انتق فقط المعلو مات التي تعتقد آنها الا كث أهمية: 
ب- دون ملاحظاتك حول هذه المعلومات. 


ج اطالت صن الآخرين أن يرا جعوا ا اخترته: ياعشار هة 
الأهم وأن يكتبوا تقريراً ملخصاً باستخدام ملاحظاتك. 
بهذا تكون الفرصة قائمة لأن تتذكر النقاط الرئيسة التي 
اخترتها لفترة طويلة في المستقبل. 


TY 
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2 ا ا 
اناه 


غلك أن تو جه انباها خاصا لما ترید تذكره. فال كز على 
شيء واحد في المرة الواحدة» سيساعدك على استجلاء المهمة أو 
الحدث. إن عدم الانتباه بسبب قلة الأهتمام أو التر كيز الضعيف» 
شيعيق قدرتك على الحذكر. وغاليا ما بكرن لدن الأخخاصض 
بعض المشاكل المتعلقة بالاتباه بسبب التوتر أو الضغط العصبى. 
فالضغط العصبي يدفع العقل إلى الغشتت وعدم التركيز على ما 
تريد تذكره. وهذا من الأمور المألوفة عند التلميذ الذين يتأهبون 
لاختبار نهائي ويشعرون أن الحمل الشاق قد استخرقهم. 

وإذا ما شعرت بالتشتت الذهني لوقوعك تحت ضغط 
عصبی؛ اتح ھا پای: 

أ- خد اسر أحة قصيرة. 

ت- أغمضن عببك وفكر مدة ثلاث دقائق فى المكان 
النحب إلى تفسك لقضصاء إجازتك. ۰ 


ج عد إلى العمل الذي معك وقم به دفعة واحدة. 


£ ال 

من السهل أن تحعلم شيئا ما وتتذكره إذا كنت قد فهمته: 
فكلما كانت المعلومات الجديدة من الممكن أن ترتبط بشى ء أنت 
ملم به من قبل» كان للك المعلمات م أك لبيك قل 
شيء ما يعني أنك يجب أن تفهمه جیدا بقدر كاف لان تُعرّف 


۸ 


الآخرين به. ونحن غالبا لا نصرح بأننا لم نفهم ما تدور مناقشتة؛ 
لأننا لا نريد أن نبدو أغبياء أمام الآخرين. وحيث إن فهم شيء ما 
أمر حرج بالنسبة للقدرة على التذكر فمن المهم اتباع ما يلي: 

آ- کن مستعدا للقراءة حول الموضوعات التي ساقس . 

ب- قم بترتيب القضايا حول موضوع ماء وذلك بمناقشتها 
مع الآخرين: 

جد اطلب التوضيح إذا ما وجدت نفسك غير قادر على فهم 
اسر ما 


ه- همر الئية على الث كر 

ثحن نميل إلئ استدعاء شىء ماعندهاننوي تذكره 
وعتدما يحدتث ذلك فإنه يريد من و عينا الجدي» أ٣‏ 1عAr1‏ 
,.W۴ 5‏ وبساعد ذللك عتدما رکز انتاهنا ونراقب بخ رض 
اك ملا اة ريا مر ارقت اة الغادة الى 
تقر فها تق يرا اقرا ولديك هدف ما. لاحظ أهم نقطة تتناولها 
كل فقرة. مارس لعبة بسيطة مع نقسك» ففي كل موقف تحاول 
فيه التذكر؛ احفظ بشكل واع تسلسل عدد الأشياء التي تحاول 
تذكرهاء بعمل ذلك خلال فترة من الوقت» ستنمي في نفسك عادة 
نة التدكر": 
1- التقَة: التغير الذفنى الايجابى 


ص 


بدون وجود الثقة في قدرتنا على التذكرء فإن "إرادتنا" أن 
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نذكّر تضبح شيا ليس أكثر من مجرذ أمل. أما إذا قذمت آدلة 
مواتية وتخيّلت نفسك تتذكر المعلومات فإن الثقة في التذكر 
ستتحقق. والدراسات تظهر أن إلقاء محاضرة هو عمل يخافه 
مظم الناس. ويشعر الكثيرون أن أداءغم لن يكون جيدا؛ لأنهم 
قد 'ينسون". إن هذا النوع من التخير الذهني السلبي» يصبح نبوءة 
محقمة وينتج غنه ذاكرة ضعيقة. 
والثقة تلعب ذورآ حرجا فى الثغلب على الأفكار المدية 
إلى هزيمة الذات. في المرة القادمة التي ترغب فيها آن تصبح 
أكثر ثقة ونت في موقف تحتاج فيه آن تلقي تقريراً شفهياء يجب 
علياك فع ما يلي: 
آً- قم بإلقاء المادة التي مر یك إلقاءها لس اسه مر تفم آمام المرآه. 
تَمرّن على ذلك حتى تكو راضيا عن الثيجة النهائة. 
ب-توقع أن تتذكر. أعط نفسك شعوراً صادقاً بأنك تستطيع أن 
تلقي حديثك بثقة فيها كثير من الحركة والنشاط. 
= تب و نفك ندر (حديثك ن لتا خطتك) بسهولة» نما نت 
تحفظها بشسرعة. 


N‏ الات ا الات 


كثير من تجاربنا تقع في واحد من حقلين: الأشياء التي 
تسعدنا (أو تلك التي نوافق عليها) أو الأشياء التي تحرننا (أو التي 
رفضها). ويدو أننا نتعلم على أفضل وجه عندما تكون المادة 


۳ 


ت اد ارات تتن i‏ الذاكة : 


موضوع التعلم مما يؤازر قواناء أو يعضد آراءنا ومعتقداتنا. إن 
التأثير السلبي في الذات» باستطاعته أن يؤدي إلى نتائج خطيرة 
على كمة ما يکن تذكره فعندما يتاقش شخص شقا مما يجرنا 
أو لا يبعث السرور في أنفسناء فإننا غالبا = عند التذكر - ما نستبعد 
ما لا يعث على السرور ونستمع ونتذكر بشكل غير موضوعي. 
تمس العاطفة؛ فكر في الاجتماعات التي حضرتها عندما خرج 
على التذكر بشكل أفضل» حتى عندما يكون التأثير الذاتي عليك 

أ- كن واعياً للخطة التي يكون فيها التأثير الذاتي سلا 
علياك. 

ب- أجل توجيه نقدك للآخرين. 

ج ركز على ما يقو له المعحدث بحقك :ولیس على ما 

د- لخص في ذهنك فا قيل في ذلك الحديث عندما ينتهي 
۸- الزرشاط 

عندما تقوم بربط الأشياء ببعضها البعض فى ذهنك» 
فإن ذلك يتم بشکل عادي؛ لأنها تشترك مع بعضها البعض في 


١ 


ا پپارات EEE‏ اللذاكرة 1 1 gnu:‏ 


الصفات» فعندما نعيد التفكير في تجاربنا ونقوم بربطها ووصلها 
ہشکل منظم باشیاء استقرت معرفتها لديناء فإن ذلك يجعل عملية 
تذكر المعلومة الجديدة أمراً أسهل. وباستطاعتك أن تشتخدم 
ما يمكن تسميته بالخرائط الذهنية لتساعدك على ربظ المعارف 
ببعضها العف و تفلك تذك رها وغلى سنل المتاله ف أي اوقت 
تکون فيه في اجتماع» أو فى مناقشة لأحد المشاريع» آو دت 
بالهاتف فإن الخرائط الذهية الشيهة بالأمثلة المينة فما يلى 
سوف تساغدكة عل التذكر: ۰ 


راا ع ارال الأتلار 


فكرة رقم (۲) 


فكرة رقم a )١(‏ 
فکرة رشم (۲) 


نقظة رشم ١‏ ۰ 
العيوب المميزات ر 
CM‏ نة رقه + - لقطة رقم 2 
الخاتفة ر | e‏ 
تحطة رقم ۲ “ 


- خلفية التجربة 


من المهم أن يكون لديك خلقية عن التجربة أو معرفة 
بقة» حتى يسكنك عمل الارتباطات الذهنية بشكل صحيح» 


فقد يكون من الصعب فهم آي شيء قائم بذاته. فالأحداث 
المعزولة عن بعضها لها معثى محدود وهناك طريقة واحدة 
لتدمية ذاكرتك حول موضوع ماء وهي أن تعرف المزيد حول 
خلفية ذلك الموضوع. فمثاة الخلفية المحدودة التي لديك خحتى 
الآن - وأنت بعد لم تكمل قراءة هذا الكتاب - أدت إلى تطوير 
معرفتاك بالكيفية التى تعمل بها الذاكرة. وكذا قدرتك على إيجاد 
رابطة بين المعارف التي لديك. وعلى سيل المقال: اذكر خمسة 
أشياء تعلمتها حتى الآن عن الذاكرة من هذا الكتاب: 


ثمة نزعة فطرية للتنظيم مزروعة في معظم العقول البشرية. 
والعقل يخلق معايير لتعلم منظومة من الحقائق المتصلةء ويكون 
روابط بين عتاصرها على أساس التشابة أو الاخحلاف أو أنه 
يقوم بتنظيم الحقائق فيي مجموعات منطقيةء بيننا هر يقوم بربط 
هذه المجموعات ببعضها البعض كجزء من عملية تقسيم إلى 
مجمو عات اکر إلخ. والتبويب عامل مساعد هام في عملية 
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التذكر» فعندماتتصور ما تحتاج آن تتذکره عن طریق تبويب 
زل الام قنك تمد لمرد لي الما ةا ن 
المدى البعيد. وباستطاعتك تجميع المعلومات في شكل حزم 
باستخدام الخرائط الذهنية الشبيهة بالخرائط التالية: 
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1 
رور رة م ا 


فکر ة ثازثة J‏ 
e‏ 
ة٠‏ 


1 چ 2 ۲ ا ت a‏ ت چ 
-١١‏ سارسة استضا £ تاتا يوا اتل لبيك اشد ارف 
اا ا 


على التدک 
إذا لم نتمرن على الأساليب التي تعلمناهاء فإن ذاكرتنا 


£ 
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ستظل بلا مران ولن تنمو. فالذاكرة مثل أي مهارة آخرى (لعب 
الشسن. تعلم اح اة قادة سنتتاوة» إلخ). فکلما راد الخمرين 
على تلك المهارة سل المزيد من التمو والتطوير. خحصضص وقتا 
يوفياً لممارسة واحدة من الوسائل التي ستتعلمها في هذا الكتاب. 
ولمساعدتك في التمرين على هذه الأساليب» قد تكون بحاجة 
لآن تكتب المبادئ الإحدى عشرة للذاكرة التي قدمتاها لتر على 
بطاقات حدودها × اسم وتناك تد ثد حمل شله الطاقات 
معك لحفظها وترديدهاء إذا كنت واقفاً في أحد طوابير الائتظار» 
أو في وقت فراغكڭ. 
سراجعة المبارئ الأحدى عشرة لتنبية القدرة على النذكر: 

-١‏ الاهتمام: من السهل تذكر الأشياء التي تثبر اهتمامك. 

۳ الاتتقاء: اخحتر المواضيع ذات الفائدة وركر انتاهك 

۴ الانتباه: أعر الانتناه الواجب لما تريد أن تحذكره. 

؛- القهم: كلما كان فهك للمعارف الجديدة أفضل» كان 
تذکرها أسهل. 

-٥‏ نية القذكر: نستطيہ أن نجبر أنفسنا على التذكرء وكلما زاد 
عزمنا على التذكرء كان استدعاء المعلومة أسهل. 

!! الفقة: ال العقلى الايجابى. تعبرر تبتك أنك ذد‎ -٦ 
ی نك سگرن قادرا غلی تذکر ها ترید.‎ 
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۷- التأثير في الذات: لا تسمح لذاتك نان تي نذکر له 
لمعلومة تحتاج تذكرها. 

۸- الارتباط: اربط بين العناصر المعرفبة المختلفة من أجل 
ذاكرة أفضل. 
أكبر» كان من الأسهل تذكر المعلومة الجديدة. 


-١‏ التنظيم: قم بتصييف المعلومات في مجموعات مقسمة 


١١‏ ممارسة استخدام وسائ حديثة لتعلم تنمية القدرة على 
الد كر: كلما زاذت همارستك لأساليب النذك أصبحت ذاكرتك 
أفضل. 
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العقل البشري وقدراته الكامنة 


فيما يتصل بالذاكرة» قإنه من المهم أن نقهم القدرة الكامنة 
جي شري إل دوين موود حه حورل قرات جای اکر 
سوف يتدخل في قدرتتا الكامنة على التذكرء كما آن معرفة كم 
لعقولنا من قدرات لا يمكن تصديقها ستساعدنا على رؤية القدرة 
الكامنة للتذكر بإيجابية أكثر. 

والعقل البشزي غالا ما يقر بجهاز الحاسرب: إلا آن 
العقل البشري على أية حال أكثر تأثيراً!! فأي حاسوب لا يستطيع 
آن يتذوق موزاء أو أن يتوصل إلى المبادئ المجردة» أو يشعر 
بالسعادة أو الغضب أو الملل» خحصوصا إذا كان ذلك الحاسوب 
في حجم حبة الكنتالوب. 

لا تنظم الذاكرة الإنسانية أبجدياً أو عددياً أو حسب 
الموضوعات فقط؛ ولكن حسب طرق آخرى لا يمكن عدها. 
فعناصضر المعرفة في العقل البشري محظمة عبر ملايين من خيوط 
شبكات العمل المتداخلة. ونتيجة لذلك فإن أي كلمة» أو أي 
صورة أو حدث سابق يمكن الوصول إليه عملياً من أي نقظة 
بداية؛ عبر عدد هائل من الطرق. فالمعرفة في شبكة الذاكرة 
البشرية موزعة في شكل رزم نمطية التحرار من مجموعات 


اشتهرت بوجود روابط السبب والنتيجة بينها. 

لقد قال وليام جيمس منذ سنوات عديدة (ومعظم العلماء 
اليوم ما زالوا يوافقونه): "إننا نستخدم آقل من ۸١١‏ من قوانا 
العقلية". ولك أن تفكر فى شكل حياتنا وها قد تكون عليه إذا 
استخدمنا فقط ۲١‏ من الطاقة الكامنة لعقولنا. 


في الدماغ البشري مئة بليون جزء عامل» معظم الأدمخة 
البشرية تزن ما يزيد قليلاً على الثلائة أرطال» وتحتوي على (عشر 
إلى أربع عشرة) خلية عصبية. ولتصوير كم هي دقيقة هذه الخلاياء 
فإنه یمکن وضع ٠ ٠١‏ تين ومين ألفا) متها على 
قطعة عملة معدنية فقة االبتس الواحد (البتس = ١ ٠١ /١‏ من الجثه 
الأنجليزي). ورغم ذلك فإن كل خلية من هذه الخلايا الدققة 
قادرة على تخزين ما بين مليون ومليوني جزء من المعلومات. 

إن القدرة التخزينية للعقل تساوي عشرة عناصر معرفية 
كل ثانية؛ مندى الحياة. يعثي ذلك أن ثمة قدرة كافية تصل إلى 
تخزين ٠٠٠‏ عتصر فمعرفي في الدقيقة الواحدة أو )۴١٠٠١٠١(‏ ستة 
وثلاثين آلف عض معش في الباعة الراحك وشن عب الإنسات 
العادي» فإن العقل البشري لديه القدرة على تخزين ما يربو على 
١‏ (مثة) تريليون من العناضر المعرفية: 

وهناك مثل أحرء وهو آن معدل ذاكرة الشخص البالغ لديها 
القدرة الكامنة لتخرين ٠٠١‏ (خمسمائة) ضعف على الأقل من 
قدر المعلومات الإجمالي الموجود في الموسوعة البريطانية. 
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حتى في العمر الصغير فإن الذاكرة على قدر من الإثارة. قفي عمر 
الثلاث سنوات» يستطيع العقل البشري أن يربط بين أحداث قبل 
أن تقع فعاياً. وعلى سبيل المثالء لا يستطيع الفرد منا أن يضع في 
ذاكرة أعقد أجهزة الحاسوب كل ما يعرفه طفل عمره أربع سنوات 
عن مطبخ أمه» وفي الواقع علينا إدراك أن العقل البشري عالم 
غير نذاته. 


تخرج عقولنا مجهزة بأنسجة عضبية عالية الكفاءة بيت هن 
خلال ارتقاء العقل البشري. وهذاما يجعلنا نميل إلى تدبر تجاربنا 
وآن نستشخدمها في ذلك الشكل المتميز من النشاط الإنساني الذي 


کل عقل بشري فيه ما يزيد على عشرة بلايبن تسیج عصبي 
تصدر نبضات كهربية. وكل خلية عصبية لها آلاف المدخلات 
والمخرجات من وإلى الخلايات المنتشرة في الجسم البشري 
بأكمله. وباستخدام مصطلحات علم البيولوجيا (الأحياء)» فإن 
"المفتاح الواحد" يساوي نقطة اشتباك عصبى واحد .5۸4p5#‏ 
وهذا هو الملتقى الذي تستطيمع فيه الخلية العصبية أن تنقل 
رسالتها إلى خلية عصبية ثانية أو إلى عضلة. إن روعة نقطة 
الاشتباك العصبي تكمن في قدرتها على ترجمة الطاقة الكهربية 
إلى طاقة كيميائية ثم معاودة ذلك العمل ثانية. فعندمها ترسل 
نبضة كهربية عبر نسيج عصبي» فإن الكيماويات المسماة بالنواقل 


العصة یتم إطلاقهاء واذاماوصلت هله النواقل العصسة ل 


۳۹ 


خلية عصبية ثائية على سطحها المستقبلات الصحيحة» فإئها تنتج 
رد فعل» وهر انتقال النبضة الكهربية للعصب إلى خلية عصية 
ثانية. وإذاما أطلقت إلى عضلة فإن هذه النبضة تعبا في 
اتقباض العضبلة. 


إن مجمل هذه العملية المتمثلة في الانتقال والانطلاق تتم 
في أقل من واخد على ألف )٠٠٠١ /١(‏ من الثانية. ويقال نظريا 
إن نقطة الاشحاك العصبي تصبح آقوى عندما يخلب استخدامها 
وتصبح أضعف إذا ما قل استخدامهاء ولذا فإن عبارة "تدريت 
العقل ' ليست عبارة جوفاء. 


فعقلك يسمح بالاختبار المبني على الخبرة والتوقع. وهذا 
يعني آنه كلما زادت خبرتك بالأشياء زاد اكتسابك للمعرفة 
وزادت احتمالية زيادة القدرة الكامنة لاستخدام عقلاك. وتوقعاتك 
تؤثر بشكل فوري على الكيفية التي تستخدم بها عقلك. فإذا ما 
توقعت تحقيق القدر الضئيل فقط» فهذا ما ستحصل عليه 


وعقلك عبارة عن لوحة مماتیج حيو به وكهربيةء تمثل حلقة 
الول سن اکان الداخلی والفکل السا الذی قن إن 
مجرد الوعي فقط لا يمثل إلماماً معرفياً. فالوعي خاص بالمخ من 
حڀ فادته» نما الإلمام المعرفي والوعي بخضان العقل. ودج 
الوعي مع اللإلمام المعرفي الرفيع يبعث برسالة إلى كل إنسان 
تقول: "آنا فرد حي مفکر وريد 


تاريخ نظ الذاكرة 


عرقت نظم الذاكرة خلال جميع فترات التاريخ المكتوب 
للإنسان. فقد قام الخطباء الإغريق والرومان بإلقاء خحطب طويلة 
بدقة لم تخذلهم أبدآ. لقد تعلموا هذه الخطب فكرة فكرة» وذلك 
بتطبيق أسلوب خاص بمنظومة الذاكرة» يقوم أساسا على الربط 
بين الأفكار ببحضها البعض وكذا القدرة على تخل الأشياء. 

ويحتبر سيمونيدز ٠٠١(‏ ستة قبل الميلاد) أبا لقن 
الخطابة المدربةء فقد ذهب إلى أن التدريب على قدرة الخذكر 
چڑء آساس من آدوات الخطيب. وتشير بقايا المخطوطات التي 
تعود إلى آلف سنة قبل سيمونيدز إلى أهمية الذاكرة المدربة» 
وعليه يمكننا القول: إن التدريب على قدرة التذكر قاثم منذ وقت 
طویل. 

واعتقد الفدماء أن الذاكرة المدربة ساعدت على غملة 

التفكير» فمن خلال وثيقة يعود تاريخها إلى العام ٤٠١‏ (ق:م.) 
عرف أن هناك اخحتراعاً جميلاً وعظيماً اسمه الذاكرة» وهي دائماً 
مفيدة في التعليم وفي الحياة. وبعد آن امتدح أرسطو منظومات 
الذاكرة قال "إن هذه العادات متجعل الإائسات أكثر استعدادا 
عند الجدال". 


أما القديس توما الأقويتي» فقد جعل فن التدرب على 
التذكر فنا أخلاقياً ودينياً. وفي العصور الوسطى» كان الرهبان 
والفلاسفة فقط من الناحية الفعلية» هم الذين استخدموا أساليب 


وفي عام ۹۱٤۱م‏ وضع بیتر رافینا کتابه "العنقاء" وهو من 
آكثر التب شهرة من حبث كونه من أوائل الكخب التي قدمت 
فكرة الذاكرة المدربة إلى عالم الناس. كما أن الملك فرائسيس 
الأول ملك فرنسا استخدم منظومات الذاكرةء وكذا استخدمها 
ملك بريطانيا متري الثالث. واستخدم شكسيير منظومات الذاكرة 
المدربة في 'مسرحه الكوني" ٣ع‏ )ةع عطفآ الذي سماه 
"مسرح الذاكرة". 


وقد قام الفلاسفة في القرن السابع عشر بتعليم نظم الذاكرةء 
وقدم فرانسيس بيكون واحدة منها في كتابه "تطور التعليم". ويرى 
بعض العلماء أن ليبنيز قد اخترع علم التفاضل والتكامل» بينما 
كان يبحث عن منظومة للذاكرة تساعده في تذكر الأرقام. 


وك هذه المنظومات التي استخدمها هؤلاء المشاهيرء 
اعتمدت على الملاحظة وربط الأشياء ببعضها البعحض وكذا 
التخيل والتصوير. ولقد استقر فى فهمهم أن الأفراد ينبغى أن 
يلا حظو | وان ضارا قل أن لحا الغا ها جب تاه 
إن الوظيفة الأولية للذاكرة هي معرفة كيفية الملاحظة التي 
ستعر ف عنها المر بد عندما تقلت هذه الصفحة. 


نظم الذاكرة 


| مارات تنسيظط الداكرة ا 


سوف يخطی هذا الجزء من الحتاب المتطومات الرثيسة 
| للذاكرة وأيضا الأساليب والعناصر التي تصب في مجال القدرة 
على التذكر. وفيما يلي قائمة بالموضوعات التي سيغطها الباب 
| الثاني من هذا الكتاب: 


الوظائف'الرثيسة: 

-١‏ فة الملاحظة: التر كب 

١‏ التخيل / التصور 
الصف (الأيسر / والأيمن) للمخ البشري 
ترابط الذكريات 
الأبدالك 
التبويب والتصنيف 
إيجاد روابط بين الأشياء 
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الوظيفة الرديسة الأولى 
الملاحظه 


إلى آي حد تعتبر قوة الملا حظة لدياك جيدة؟ 


لتنمية ذاكرتك» فإنه من الأمور الملحة أن تقوم بتنمية 
قدرتك على الملاحظة. فى الأغلب الأعم» نهمل ممارسة غادة 
اة الا سوس ونك قاراد اق را ا 
اهتمام» فإن ذاكرتنالن تسجله بتلك الطريقة التي نستطيع أن 
تستدعيه بها فما بعحك. فإذا لم نكن قد عودنا أشنا على الانتباه 
للتفاصيل فان شرآ متها سيتسرب من ذاقرننا. 

لاا تفقد شجاعتك إذا ما وجدت نفسك تؤدي عملا ليس 
على الوجه الذي توقعته من الجودة. وباستطاعتك أن تزيد من 
قدرتك على الملاحظة وذلك بممارسة المبادئ:والأساليب 
الواردة في هذا الكتاب. 


إن الت ر كيز على شىء ما أثناء ملاحظته تجعل تذكر ذلاك 
الشيء أكثر في المستقبل. من منجرد النظر دوك تركيز غير كاف. 
ومن الضروري أن ترز على ما تلاحظ وآن توجه انتباهك إلى 
الموضوع الذي بين يديك. 


تطرير القدرة على الت ركير يساوي تطرير القدرة على الت ذكر 

إن تعلم أساليب تركيز الانتباه ومجارستها والحدرب عليها 
لتصبح من عاداتك اليومية.. سوف يساعدك على ملاحظة الأشياء 
بوضوح أكثر» وينمي قدرتك على التذكر: ورغم أن مدى التركيز 
يختلف من شخص إلى آخر فإنه من الممكنن تطوير القدرة 
على التركيز من خلال تمرينات تصويرية ذهنية شبيهة بما في 
الصفحات التالية. فتمرينات كلك ستساعدك على تطوير قدرتك 
على التركيز. وفيما يلي واحد من تلك التمارين: 


تريب لتتمية القدرة على الت ريز 


اببحث عن مكان مريح. أغمض عينيك. وتلمس أجزاء 
جسمك... حول انتباهك عن الأحداث الخارجية ولاحظ ما 
يحدث بداخل جسمك... غليك بمراقة آي شيءَ لا يبحت على 
الارتياح؛ وراقب آي جزء من جسمك يدو غامضاً أو غير واضح 
الملامح... وإذا أدركت أن جزءاً من جسمك يشعر بالتوتر انظر 
في الأمر واختبر نفساك: هل تستطيع الخروج من هذا التوتر؟... 
إذا كانت إجابتك بالنفي» حاول آن تثير التوتر في ذلك الجزء من 
جسمك؟ لتعرف أي العضلات بها الوثر... وعندئذ انطلق إلى 
التركيز مرة أخرى... ركز انتباهك على تنفسك.. كن على وعي 
بتفاضيل تنفسك... تحسس الهواء الداخل إلى أنفك أو فغك... 
ومنهما إلى صدرك؛ ثم إلى بطنك متتبعاً الحركة وأنت تتنفس... 
تخيل أن تنفسك يشبه موجات هادئة على الشاطي» وأن كل موجة 


ا 


| قارات تتسشسنط الذاكة لك 


تغسل بلطف بعض التوتر في جسمك. 


بعد ذلك» كن على وعي بالأفكار والتخيلات التي تدؤر 
في ذهنك... فقط لاحظها: عم تدور؟ وما شكلها؟... الآن تخيل 
أنك تضع هذه الأفكار والتخيلات في وعاء زجاجي وراقها:. 
افحضها.:. ما صورة هذه الأقكار والتخبلات؟ ماذا يحدث لها 
ونت تراقبها؟... وكلما أتى مزيد من الأفكار والتخيلات فى 
ذهنك؛ ضعها في هذا الوعاء أيضاً وانظر إلى ما يمكن أن تله 
مها وعنها. 

واللآن خذ الوعاء الذهنيى واسكب ما فيه من أفكار 
وتخيلات» راقب كيف تختفي تلك الأفكار والتخيلات وقد 
ست على الارهی: وط ف ان الوعاء أصبح خالياً من أي 
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ركز انتباهك على الوعاء القارغ.. استمر في عمل هذا 
التمرين أطول مدة تستطيعها. 

وعنده‌ا تشعر آن کل شيء على ما يرام افتح عينيك ببطء 
ولاحظ الأشياء التي حولك. أعط نفسك استراحة لبضع دقائق 
قبل أن دا آی نشاط اخر. 

من المهم أن تقوم بهذا التمرين مرة واحدة على الأقل 


يو ميا في واقت ماسب لك. كثير من الاس يفعلونه أول شىء 
في الصباح. وأكثر الاس يجدون أن هذا العمرين الاسترخائي 


مهارات تنشيط الذاكرة _] 


منهارات تنشينظ الذاكرة 


في هذا التمرين صورة سيطلب منك أن تدقق فيها لمدة 
ثلاث دقاتق. وبعدها سيطلب منك أن تنذكر كثيرا من الأشياء قدر 
استطاعتك. هناك ما يزيد على الثلاثين عنصراً بالصورة. طالع 
هذه الصورة واكتب فيما يلي ما آمكنك من العناصر التى شاهدتها 


إذا استطحت آن تعذکر ۲۲ (اثنين وعشرين) عضرا فإن 
ذاكرتك فائقة. آما إذا دونت من ٠١‏ إلى ۲۲ عنصراآء فإن ذاكرتك 
فرق المتوسط وإذا دونت من ٠١‏ إلى ٠١‏ عنصرآ فإن ذاكرتك 
فى المستوى المتوسط. أما إذا كنت قد دونت أقل من ذلك فثمة 
فشر إلى أنك بحاجة إلى عمل من شأنه أن يعلمك دفة المشاهدة 


والتصور والتذكر. ومع التمرين يمكن آن تنمي قدرتك على 
التذكر. راجع قائمة العناصر الموجودة في ص .)١١١(‏ إذا كان 
هناك بعض العناضر التي كتبتها ولم تجدها في الصورة. فهذا أمر 
طيب بالسبة لك وهنا عليك أن تسجل نقطة إضافية لصالحك. 
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شارات تتش الداكة: 


الوظيفة الرئيسة الثانية 


الوظيفة الرئيسة الثانية هي ظاهرة الشصورر. وهي قادرة 
عقلك على أن يصور حدثاً أو عنصراً. ونحن حيثما نتصور فإننا 
نقوم بذلك بصفة مستمرة تفريباً. البعض يقومون بذلك بشكل 
أكشر وعياً من الآآأخحرين» إلا أننا جميعا نشترك فيه. على سبيل 
المثال» حاول آن تكرن صورة ذهنية لفيل يجلس فوق منزلك. من 
المحتمل أنك استطعت القيام بذلك حتى رغم كون هذا التخيل 
مضحكا ويقع خارج نطاق الخبرة الواقعية. 


وبمقدورك أن تتصور آی حدث طالما أن المشهد يتکرن من 
أشباء ملموسة» ويمكن تخيل وجودها: فمن الممكن أن تتخيل 
جميع المشاهد حتى المتحرك منهاء بمجرد التفكير فيها فقط . 
هل تخيلت ولو مرة واحدة شيا ما عندما تشم رائحة كتلك التي 
تنبحث من الفيشار وهو ينفجر في إناء ساخن: أو هل اشتممت 
رائحة الشواء على شواية اللحم؟ هل يمكن لصوت صفارة قطار 
بعيد أن يوحي إليك بصورة قطار يتحرك بسرغة إلى الرضيف 
الذي تقف عله هل يعيد الاستماع إلى الموسيقى إلى نفك 


ذكريات تصورية مرتبطة بتجارب آخری مررت بها عندما سمعت 


| قارات تتنسشنط الذاكة ك 


تلك الموسيقي لأول مرة: تحر داتماما نخذكر حقائق وأحداثا 
وتجارب نصورها بحين عقلتاء ولأننا نستطیح أن نتخيل الأشياء 
في شكل مشهد فإننا أيضآً نستطيع أن نتخبل أشياء تتفاعل مع 
بعضهاء ومن السهل أن تتخيل شخصا يدفع عربة كارو إلى نهاية 
إحدى القاعات أو رجلا يركض ليلحق بحافلةء أو امرأة تسير 
باتجاه موقف السيارات ثم وهي تدخل إلى سيارتها. 


وتخبل المعلر مات المجردة هو الشيىء الأصعب بالتة 
لنا. وعلى سبيل المثال؛ هل تستطيع أن تتخيل صورة مدير يعطي 
ولاءه للمنشاة التي يعمل فيها؟ أو موظفا يدافع عن شرفه أو 
موظفة تدافع عن زميلتها؟ 
من السهولة بمكان أن مخيل المدير أو الموظف يعمل شيعا 
ما. ولكن من الضعب آن تتخيل الولاء أو الشرف لأنهما عنصران 
مجردان. وهكذاء فإن التصرر يكون على أفضل حال عندما نتناول 
الأشياء والمناظر الملموسة. وعلى سيل المثال اقرآ المشاهد 
التالية ولاحظ آياً متها يمكنك تضورة بسهولة. ضع علامة × آمام 
ت صراف في بنك يقوم بعد النقود لعميل من العفلاء: 
- امرآة تنال إعجاب رئيستها بسبب قدراتها الإبداعية في 
الحمل. 


-٣‏ ثلائة أشخاص يتسابقون في مباراة للجري. 


CF 
CF 


£ زمرة من الأشخاص ير تكبون جريمة. 
۵- شخصان يقفان آمام سيارة جديدة. 


من النحتمل أناك قد اكتشفت أن العناصر ١و‏ ٣وه‏ كانت 
هي العناضر السهلة لأن تتضورها؛ لأنها اشتملت على أوضاف 
ملموسة» آما العناصر الأكثر صعوبة (وهي )٤ ١١‏ فقد حوت 
مفاهيم مجردة. من المهم أن ندرك أن الأخيلة المجردة لا تؤدي 
إلى تكوين ضور دقيقة»:وكذلك يصحت تذكرها. وعليه فإنه كلما 
كانت آخبلتك ملمرسة أكثر كات تذكر الحدث أو العنصر واردا 
بشكل آكبر» لذلك فإن هذا يعتبر خطوة هامة لاستخدام قدرتك 
على التصور ليساعدك في التذكر. 

وعلی سیل الجثال: فر فقا سیحدت لو اسعدعيت لان 
تذكر خادثة شاهدتها» من المحخمل أنك ستكرن قادرا على رؤية 
تلك الحادثة في آم عقلك» ولو كان هناك شاهد آخحر» فإنه من 
المحتمل أن يرى نفس الشيء تقريباً عند تكوينه للضورة الذهنية 
الأساسية, بمعنى آخر» إن القدرة على التضو ر مش اعد كلا كما 
على تذكر المشهد» هل استطاع آي منكما أن يتذكر الحدث دون 
تكوين صورة ذهنية له؟ في الخالب يبدو أن اللإجابة (لا). 

على أية حال» لو سثل كل منكما أن يعطى تفاصيل الحادث»› 
فسيكون نادراً أن تغظيا نفس التفاضصيل اة تفاما؛ هذا الان 
تة تر جها لذا تفس الأحدات معتمدين على خالا الغاظفة 
وقت وقوع الحدث» وكذا اعتمادا على معتقداتنا وتجاربنا السابقة 


ص 


انات تتش الاک 


أو مرجعيتنا. فنحن قوم بملء الفراغات عندما يكون العقل 
غير متأكد» أو غير واضح أمامه الشيء الذي حدث» ورهذا شيء 
سرعان ما یتعلمه کل محام ماهر. 

إن كثيراً من الخلافات حول العمل (وغي الحياة) هي نتيجة 
لهذه الظاهرة. كم مرة - في الغالب - يتذكر زملاژك في العمل 
آشیاء نوقشت في اجتماعات بشکل يختلف عما تتذکره آنت؟ 
ولأن الاجتماعات غالبا ما تكون موادها الأساسية مجردة؛ لذا 
كشيرا ما يدو أن الأسور فد تتحرض لعدد كير من التفسيرات»: 
وفى هشل تلك المواقف فان الأشخاص الذين اشتهروا بذاكرتهم 
الجدة عادة مايستشارول لتكرين صورة صحيحة عما حدث 


| مهارات تنشيظ الذاكرة ا 


هل ذاكرتك بصریه 
آکثر من کونها سمعية ؟ 


يمى صاحب القدرة على العصور بدقة تصل إلى 
١‏ بضاحب الذاکرة الخlدة ecidetic memory‏ 
والمصطلح الشعبي لهذا يعرف باسم "الذاكرة الفوتوغرافية". 
وقليل جدا من الأشخاص وهبوا هل القدرة النادرة. لقد 
كان الرياضي البارز جون فون نيومان واحدآمن تلك القلة. 
وحسبما ذكر مراسل يكحتب في "مجلة لايف" قال: إن جون 
نومان عندما کان عمره ثماني سنوات» استطاع أن بحفظ 
الأسماء والعناوين وأرقام الهواتف لصفحة كاملة من دليل 
الهاتف "بمجرد النظر" إلبها. ولقد احنفظ بهذه القدرة طاة 
حياته وكان قادرا على حل المحادلات الرياضية الدقيقة 
اغتماداً على عقله فقط. 

وربما أناك لست ممن يمتلكون ذاكرة حادة. أما إذا كنت 
واحداً منهم فإن هذا الكتاب لن يقدم كثيرآً لك» فهذا الكتاب 


مقدم إلى ۹4,۹۹ من أهل الأرض» حيت إن من يتمتعحون 
بالذاكرة الحادة لا بزيدون على ..١, ١*١‏ 


بعض التاس يبدو آنهم یتذکرون ما یرون. وآخرون یتذکرون 


= | مهارات | تنشيظ الذ 


بشكل أفضل مما يسمعوت» وبغض النظر عن آي منهما قذ يصف 
حالتك فان حواستا ا ال ال ولذاء فإنه من 
الأفضل أن تستخدم النمطين الحسين لتدمية ذاكرتك. ويتفق 
علماء النفس على أن أغلب الناس تكون قدرتهم على التذكر 
کک سمعياً. واحد من هؤلاء العلماءء وهو إف»؛ 

. بارتليت بعد بحث مضن في الذاكرتين السمعية والبصريةء 
لا یا مل الت اتان 


أصحاب الذاكرة البصرية يميلوك إلى التعلم بسرعة وثقة. 
وهم ايضا على قر كير من الفقة دما یستخد مو ن ما تعلموه» 
وهم يميلون إلى التعامل مباشرة مع الموضرع بتصویره بصريا 
كمايغدم ليم» ولا يعتمدون كثرأ على وضع الأشياء في شكل 
مجموعات» أو مقارنتها آو عقد ارتباطات ثائوية بينها. لقد وجد 
بارتليت أن "أصحاب الذاكرة البصرية" يغيرون الشيء الذي 
يتذكرونه. وهم في بعض الأحيان يضعون الأشياء التي يتذكرونها 
في ترتيب غير صحيح» وهم غالبا ما يقدمون مواد غير مترابطة مع 
عن الدقة الموضوعية. 


أصحاب الذاكرة السمحية على الجانب الآحر يميلون لأن 


يلتقطوا إشارات أو مفاتيح وبعد ذلك بربطونها بالأوصاف التي 
لديهم. فهم يستخدمون التبويب» وربط الأشياء بعضها ببعض» 


وكذلك يمیلون إلى المقارنات كي يتذكروا. و عند ما تهخ 


4ة 


آن ينذكروا حدثاً ماء فهم يميلون للاستجابة بشيء من عدم اليقن» 
حتی عندما تکون ذاكرتهم دقيقة. 


لتعرف أيأ من المهارات قد طورت أكثر اجمع النقاط 
التى حصلت غليهاء لتعرف ما إذا كنت تميل لأن تكون من أهل 
الذاكرة البصرية آم من آهل الذاكرة السمعية. ويغض النظر عما إذا 
كنت أقؤى سمعياً آو بصرياًء عليك أن تفهم كل نوع وأن تسعى 
لتقو ية القدرة التعليمية الأخحرى (السمعية أو البضرية). أيهما 
اضف لدف 

كيف تستطيع أن تقدم أخيلة ذهنية بشكل حسن؟ 

أظهرت الدراسات أن استخدام كلتا الحاستين له مميراته. 
قاققل وة لملم الأسباة والحضطلحات افد وکلمات 
اللات الا جثبية تحرف عنما تراهاوتسمعها. آما إذا سمعتها 
فقط› أو رأيتها فقط فإنك تخسر قيمة التعلم المزدوج (السمحي 
/ البضري).. فإذا ما سمعتها فقط؛ فقد يكون لديك مشكلة في 
تھجتھا۔ وإذا نت تراها فقط) فقد یکون صعباً آن تنطقها بشکل 
صحيح أو أن تميّز المفردات حينما يستخدمها الآخرون في 
أحاديثهم: 

وعندما يصل الأمر إلى الحقائق والأفكار فإنه لا يهم ما إذا 
كنت تضع تلك الأشياء في ذاكرتك من خلال النظر أو السمع» 


= 
i #8 


کک ا اتن 
طط قارات تنشنط الذاكکة أ 
ار - ر 


(رغم أنه من المرغوب فيه استخدام كليهما). فالمتعلّم عن طريق 
السمع يجب أن يقضي وقتاً أكبر لبحفظ شفوياً ما يقرؤه. ورغم 
أن القراءة الشفوية بطيئة فإن التعلم عن طريق السمع يجب أن 
يقرا بصوت مرتفع أي قطعة صعبة. أما المتعلم عن طريق البصر 
فمن المحتمل آنه يحتاج لأن يدون من الملاحظات أكثر مما 
يدوه المتعلم عن طريق السمع. الآن وقد عرفت كم هو مهم 
أن تستخدم قدرتك على التصور لتزيد من قدرتك على تذكر 
الأشياءء فإن التدريب التالي سوف يساعدك على تحديد أي نوع 
من أصحاب الذاكرة أنت. 

إن القدرة على حلق أخيلة حية واضحة تختلف من شخص 
لآخر» حتى إن هناك نسبة مثوية من التاس يقسمون أنهم لم يقدموا 
ولو لمرة واحدة يالا ذهنياً. والتدريب التالي فأخوذ عن تدريب 
وضعه عالم النفس أرنولد لازاروس. وهذا التدريب سيساعدك 
على قياس مدى حيوية أخيلتك بشكل واقعي» وأنت بحاجة لأن 
تأتي بأخيلة واضحة إذا كنت تخطط لأن تجعل الأساليب التخيلية 
آذاة فعالة لتنمية ذاك تاك. 

وتستطيع الانتهاء من التمرين التالي بطريقتين: إما أن تأتي 
بشخص يقرأ لك القاثمة التاليةء أو أن تقرأها بنفسك وتقوم أثناء 
ذلك بتكوين كل عنصر ذهنياً فى أ عقلك. لك أن تخمض عينيك 
آو تفتحهماء حسبما تجد عونا لك في تضوير العتصر بالشكل 
الأوضح. 


قارات تنشتظ الذاكة :ا 


ریب على التخيْل الداهني 


سجّل درجة وضوح کل عنصر مستخدماً درجات القطاعات 
کما یل 

إذا كان خيالك "واضحا بشكل مغرط" فأعط نفسك 

إذا كان خالك "راضحا غاعط نفك 

إذا كان يالك "واضحا إلى حدما" أعط تفسك 

إذا كان خيالك "غير واضح" فأعط نقسك 

إذا كان خيالك "غامضا جد" فأعط نفساك صفر 

إذا اخترت أن تقرأ القائمة بنفسك بعد قراءة العنصر+ غليك 
إما أن تجول بناظريك بعيدا وإما أن تخمض عينيك؟ كي تقوم 
بتصوير العنصر في ذهنك. أعط لنفسك ١‏ (ثلاثين) ثانية مع 
كل عنصرء بعد ذلك أعط درجة (من صفر إلى ) لمدى الوضوح 
الذي استطعت به أن تصور الحنصر» مع استكمال جميع العثاصر. 

١‏ فكر في قريب عزیز أو صديق حميم. 
( أ ) تراه يقف أمامك الآن. 


-تصور سلة مليئة بالفراكه. 

تخل صوت باب سيارة بُصَمَع بشدة. 

ة- تصور طفولتك في وطنك. 

۵- تخل صوت سيارة يدور محركها أول النهار. 
-٦‏ تصور بحرا شاطئه رمل أبيض. 

۷-تخيّل صوت صديقك الاعر إلى نفسك.: 
۸- تخيل أنك تنظر إلى الناس من فترينة محل. 
۹- استمع إلى قصيدتك المفضلة. 

١١‏ تمر كاش تاقريرن عالة بن آي فور 
-١١‏ تخیل صوت کلب ينبح. 

-١‏ تصور نفسك جالسا إلى مكتك: 

۳- تخبّل صوت طاثرة. 

١‏ - تصور نقسك وأآنت في مطعمك المفضل. 


-٥‏ تخيل صوت شوكة وهي تنقر طبقا. 


-١١‏ تصور زهرة جميلة في حديقة. 
۷- تخل بندقة وقد أطلقت منها رصاصة. 


مهارات تنشيظ الذاكرة | 
مقباس الدرجات: 
٠‏ أوأكشر يعني أن لديك قوة جيدة جدا للتخيل. 
| 4-۳ يعني أن أساليب التخيل - الواردة هنا- 
ستكون مفيدة بالنسبة لك. 
١۴ز‏ اقل یع آن اسلوب الیل لن بون ندا 
بشکل کبیر» بدون تدریب خاص على 
الآن انظر صفحة )١۳۳(‏ لتحدد ما إذا كنت بصريا أكثر آم 
سمعياً أكثر في توجهك نحو التعلم. 
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مارات تنشيظط الذاكرة | 


نصفا الكرة الدماغية 
الايمن والايسر 


لكي تفهم بشكل أفضل كيفية عمل الدماغ» فمن الأهمية 
بمكان آن تدرك آنه مكون من نصفي كرة آيمن وآیسر. وکل جانت 
متهما يمى نصف الكرة الدماغي. كما أن كلا منهما يختضص 
بوظاثف إدراكة مخيلفة. 


وإذا ما فصل نصفا الكرة جراحياً فإنهما سيستمران في 


وظيفتهما كعقليم واعيين منفصلين في نفس الراس. و هده 
الجوانب الثنائية للوعى البشرى التي عرفت منذ قرون. 
إتهما يشبهان عقلين منفصلين. ولان كل واحد منهما 
شكلان من المعرفة 
نصف الكرة الدماغي الأيمن نصف الكرة الدماغي الأيسر 


5 ك اد i a HH‏ 
| لار ت الم ماعى االاسسس : 


إن نصف الكرة الدماغي الأيمن كلي» ويتتاول الغلاقات 
المكانية. ونصف الكرة الأيمن يختص بالبديهات ويتناول التفكير» 
فهو يختص بالعلاقات بين الأجزاء مباشرة بدلا من سلاسل 
الاستنتاج المنطقي. وهو في الأساس يهتم بفهمنا العفوي للأشياء. 

ونصف الكرة الأيمن من دماغنا جيد جدا في استيعاب 
وكذا التعبير عن النماذج الموسيقية) والمكانية» والبصرية المعقدة 
الجديدة. وهو قادر على تجميع وتوليف كل هذه المعارف في 
وحدة فهم واحدة. 

والشخص الذي يصاب بجرح رئيس في نصف الكرة 
الدماغي الأيمن سيكون محتملاً لأن يواجه مشاكل في نسخ 
الأشكال الهندسية» أو تنفيذ تصميم باستخدام مكعبات نخحشبية» 
أو تمييز وجوه الناس أو أصراتهم. وسبب هذا أن تلك المهام 
تتطلب شخصاً يحتفظ في عقله بنموذج كلي للعلاقات» وببساطة 
لیت علاقات آجراء كل على حدة: 

لهذا فإن الجانب الأيمن من المخ يحب الفضاء 
ويلحظ الاتضال غير اللفظي» يقوم بتركيب ومرج الألوان 
والتصميمات» ويتذكر الوجوه والانطباعات» ويستمتع 
بالموسيقى. لديه مواهب فنية» ويتم تحليل الموسيقى في 
المنطقة السمعية من هذا النصف الدماغي. 

إن الطريقة الكلية لمعالجة المعارف حسنة جدالملء 


تن 
طط قارات تنشنط الذاكکة أ 
ار 2 زر 


الفجوات المعرفة. فالشخص "صاحب الدماغ الأيمن" يستطيع 
ان بسو عب نم وذ جا ما حى عندما تكرن يحض أجرائه المعرفة 
ناقصةء ولأن هذا العالم ناقص الكمال فإننا غالبا ما نتعامل مع 
معارف ناقصة. ولذا فمن الضرورق لنا أن تمتلك القدرة على 
استيعاب النماذج العامة ون نقفز عبر الفجوات. 
نصف الثلرة الدمافى الأيسر؛ 

نصف الكرة الدماغي الأيسر يختص بالاأنشطة المنطقية 
للعقال» حيث يتحكم في التفكير التحلياي وال جابات الشفوية. 
فالجزء الأيسر من الدماغ يتعامل مع المعارف في شكل خطي» 
وبطريقة منطقية تعمل تدريجياًء خطوة خطوة. وهو مختص بلخة 
الكلام والقراءة والكنابة. وهذا الأسلوب التخليلي الشفوي كاف 
بقدر كبير للتعامل مع عالم الأشياءء ولأن النصف الأيسر يتقدم 
بشكل منطقي وتتابعي» فإنه لا يستطيع أن يتخطى الفجرات أو 
الثخر ات المعرفة. فمفردات الكلام تحال كل على حدة في 
المنطقة السمعية لنصف الكرة هذا 

ولذا فإن الشخص صاحب "العقل الأيسر" هو شخص 
يحب الكلمات والمعارف والارقام حيث تكون حركتها خطية 
a a‏ 

والتقنية الحديثة في عالمنا» ومستوى المعيشة 
وال(أنجازات العلمية تعتمد بكل تقلها على الطرق التحايلة 
الخطية هائلة التطور. 


شارات تنش الداكة: 


نصفا الكرة الدماغية معا 


إن نصفي الكرة الدماغية يمكن آن يعملا بطريقة متكاملة 
أو متنافرة. ويعمل الشكلان الكلي والتحليلي للدماغ بطريقة 
ودية عندما يوفر كل طرف للآخحر ها ينقصه. والشكلان يتصارعان 
غندما تكون هناك حصومة متبادلة بينهماء مثل أن يتوجه النصف 
الأيسر إلى تسجيل الملاحظات بشكل يناسب القدرات التعيرية. 

آما الإبداع فيحدث عندما يكون هناك تكامل سلس بين 
نصفي الكرة الدماغية. ومن المهم أن تساعد في تنمية فدرات 
النضفين بغية استغلالهجا بفاعلية أكبر. وبممارسة وتطبيق قوة 
الملاحظةء والقدرة على التركيزء والقدرة على التصنيف والتبويب 
وبممارسة وتطبيق تجارب الذاكرة» فإنك تستطيع أن تقوي وتلمي 
الوظائف الخاصة بالجانب الأيسر من عقلك. 

كما أن وساثل تنمية القدرة على التذكر مثل التصور وربط 
المعارف وكذا إحلال ووضصل المعارف الذهنةء سيساعدك على 
زيادة قدرتك على استخدام الجزء الأيمن من عقلك. 

كما أن إخضاع وسائل شكلي الذاكرة (السمعية / البصرية) 
للمسارسة ف اتك النومة سساغدك تبر يجا على أن 2 ي 
قدراتك الابداعية. 


الوظيفة الرئيسة الثالثة 
سرانط الدكربات 


الوظيفة الرئيسة لتدريب الذاكرة (التي تستخدم التصور) 
هى عملية ترابط الذكريات: إن ترابط الذكريات والتخيل يتفاعلان 
بشکل ذا يحوت هذا لآن ما بطهر في العقل لا بدان خمد 
على شيء موجود فيه فعا وأن يتم ربطه بأشياء أحرى. فقدرتك 
على الشذدكر تعتمد على نسق منظم لترابط الذدكريات. 

فجميع آنواع الذاكرة (المدربة وغير المدربة) تعتمد 
على الترابط بينها. وقد تكون أهم طريقة لتذكر المعلومة هي أن 
تربطها بشيء تعرفه فعلاً. وهذه العملية تساغعدك على أن تكون 
واعياً للمعلومة التي تريد أن تتذكرها. وهي تزود وتنمي وعياك 
وملاحظتك لما تريد أن تتذكره وهكذاء فإ الف ضة تور 
لتبادر مدركاتك الأصلية إلى الحمل. والشىء الذي يكون ضمن 
مدركاتك الأصلية يكون نسيانه أكثر صحوبة. وعندما تستخدم 
نسقا من ترابط الذكريات» فإن المدركات الأصلية لديك تصل 
إلى أقصی قوتهاء وأي شي» ترغب في تذگره بتحتم ملاحظته آولاً 
فستخد ها عنص الت انظ کمساعد. 


فإذا أخذت معلومة جديدة وقمت بربظها بشىء تعرفه فعا 


ا ك ټپارات r hi:‏ [ اللذاكرة 


يكون من الأسهل أن تتذكر تلك المعلومة الجديدة وهكذا. 

بالنسبة لشخصين بنفس الخبرة والتعليم فإن هن يتدبر 
منهما تجاربه وينسج متها علاقات متناسقة مع بعضها البعض؛ 
سيكو صاحب الذاكرة الأفضل. 

وثمة طريقة تساعدك على التدرب لربط الغتاصر ببعضها 
البحض ذلك بأن تطرح الأسخلة: لماذاء ومتى» وكيفة وآين: 
و صن و عيندما يشار إلى معلومة حل لةه ت غ في ثذکرهاء اطرج 
الأأسثلة الثالنة: 

ه لماذا هذا هكذا؟ 

0 می کان سکدا؟ 

۰ کف هو هکذا؟ 

من قال إنه هکذا؟ 

إن الإجابة على هذه الأستلة سوف تساعدك غلى تكوين 
صورة كاملة عن العنصر» وكذا ستساعدك على تذكره. وسوف 
تتعلم ما يجب أن تحرفه عن الموقف. وعندثذ إما تقبله أو ترفضه. 
وسوف تكتشف أنه عندما تدعم القضايا بأجوبة لهذه الأسثلة 
الأساسيةء فإنها ستظل في ذاكرتك. 

قال رود بارد كيبلنج» في قصيدته طفل الفيل' 
Elephant's Child‏ heا:‏ لدي ستة من الخدم الأمناء. 


vV. 


Î 1 1 iii i ت کر ا 1ا‎ 
r ey: | 


'لقد علموني كل ما علمت» وهذه أسماؤهم: ماذاء ولماذاء 
ومتی» وکیف» وآین» ون '. 

كل واحد منا يطبق عملية ترابط الذكريات والمشكلة أنها 
غالبا ما تتم في عقلتا الباطن دون أن نميرها على أنها عملية تقو 


الذاكرة. 
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شارات تنش الداكة: 


قاعدة اساسية للتذكر 


تستطيع أن تتذكر أي معلومة جديدة بطريقة أسهل إذا ما 
قمت بربطها بشيء تعرفه فعلاً. فمثلاً. 

لتتذکر شکل إیطالیا فگر فقط في شکل حذاء "بوت". 

الأشياء التي تساعدك على التذكر (غالباً ما تسمى مساعدات 
الذاكرة) كالامثلة التي أوردناها أعلاه يمكن أن تساعدك في تذكر 
عنصر ما» حتى وإن كانت هذه الوسائل مشتملة على أشياء غير 
مألوفة أو مشاهيم مجردة أو أسماء: 

نصائح تستخدم لربط الذكريات بشكل فعًّال من أجل ذاكرة 
أقوئ: 

٠‏ اربط المعلومة الجديدة بشيء تعرفه فعلاً. 

* ابق على قوة الملاحظة لديك في حالة عمل داثم في 

جمیع الأوقات حتى تتكون لديك مدركاتك الأصاية. 

ه اطرح الأسئلة لماذاء متى» كيف» أين» ومَن. 

۵ تصور ما ترید تذکره. 

٠‏ استخدم المساعدات التي تمي الذاكرة. 


الوظيفة الرئيسة الرابعة 
الإبدال 


في کل یوم تقریباً تحتاج لان تنذکر شیا مجرداًء قد یکون 
معالومات نوقشت في اجتماعات؛ آو مشاهيم تم تخطيتها في 
مواقف تعليميةء أو معلومات تقنية قرأتها. وكما أشرنا سابقاًء 
فإن المعلو مات المجردة أك صعوبة عند التذگ؛ أنه اليس سهلا 
أن تكرت مسحدين الخل صورة لما تم تعلمه فى تلك اللسظة. 


إحدى الطرق للتغلب على هذا أن تستخدم "كلمة بديلة". إن 
مهوم "الكلمة البديلة" يمكن تطبيقه تقريباً على كل شيء مجرد. 
عندما تسمع أو ترى كلمة يبدو أنها مجردة أو غير ملموسةء قکر 
في آي شيء يمكن أن يشبهها لفظاً أو كتابة آو يذكرك بها؛ إن آي 
شيء تستطيع تضوره في ذهناك سيؤدي الغرض» وغالبا فان اسم 
شخص» أو شيء أو مكان لا تستطيع تصويره في ذهنك. معظم 
الأسماء غير ملموسة» وذلك أحد الأسباب في كونها صعبة 
التذكرء» وعلى سبيل المشال: إذا أردت أن تتذكر مينيسودا أو ليزلى 
قيمكناك قعل ما يلي: 

مينيسودا - هي ميني + صودا أي زجاجة صودا صغيرة. 

عليك أن تستخدم خيالك فكلماتكون عندك مزيد من 


| شارات نظ الداكة: 


الترابطات الواعيةء كلما أصبح التذكر أسهل. كما آئك ستکون 
قادرا على توسيع خيالك وأنت تنمي ذاكرتك: 

إن الخيال المكون لجزء من العقل هو الذى يساعدك على 
تذكر الأشياء والأمثال. فالعقل لا يفكر بدون تشكيل صور ذهنة 
وليس هناك أي إنسان يستطيع أن يتعلم آي شيء أو يفكر فيه بدون 

ومفتاحك إلى ذاكرة أفضل هو آن تعلم كيفية ربط الأخيلة 
بالأشياء غير الملموسة: فالصور أو الكلمات البديلة أو الأفكار 
أو التحبيرات يمك استخدامها لتذكرك بالاشياء عر الملموسة: 
ومحاولة إيجاد كلمة بديلة لأي شيء يجبرك على التفكير فيها. 
وذلك يساعدك في التركيز على الشيء الذي ترغب تذكره. 

ومثال على اللإبدال هو استخدام كلمة هرمز 101185 
لتذكر ياء البخيرات الخرئ (هورون» أو نتادیو؛ میشنجان: 
إيري» سوبیریود). 

حيث إن كل واحدة من هذه البحيرات تبدأبحرف هن 
الكلمة: 
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اسدريب على مهارة الإبدال 


للتدرب على الإبندال كنهارة للتذكرء اختبر ها إذا كنت 
قادرا على استخذامه لتذكر المبادئ العامة لتنمية الذاكرة التي 
أشير إليها سالفا في هذا الكتاب (وهي: الاهتمام والاختارء 
والانتباه والفهم» والبديهة» والثقةء والذات» والترابط» والخلفيةء 
والتنظيم» والممارسة). وكل قبدا عن هذة المبادئ هن كلمة 
أو مفهوم. وبدون إمكانية الوصول إلى إحدى الوسائل البديلة 
لتنمية الذاكرة» فمن المحتمل أنك ستحاول تذكر هذه المبادئ 
عن طريق الحفظ صتا أي دون تفكيرء هو النظام الذي يحتمل 
أك استخدمته طوال سني دراستاك الأولى؛ حيث إنه الأغلب في 
معظم نظم التعليم. 

وباستخدام أساليب الحفظ الصم قإن أغلب الئاس 
يحتاجون من حمس عشرة إلى غعشرين دقيقة» ليتذكروا أسماء 
المبادئ الأحد عشر: على أية حال» فإنه باستخدام وسائل تقوية 
الذاكرة فإن هذا الوقت يمكن أن يختصر إلى النصف» كل مبداأً 
من المبادئ العامة مدرج بالجدول التالي» وبجانبه مكان مخصص 
ل لتر فيه مو شی (ار خاخص) أو ان تحب کلم عن 
الشيء الذي تريد آن تعبر عنه. وقد تم كتابة المطلوب أمام المبداً 


ازات كه الاك 


الأول كتموذج؛ ليساعدك في إظهار أفضل لكيفية عمل الإبدال. 


دفعت سبة ٠١‏ على القرض الديئن 


| 'مهارات تنشيظ الذاكرة | 


إجابات المؤلفه 
( تريب على مهارة الإبدال) 


فيما يلي بعض الأمثلة للمساعدات البديلة للذاكرة. ولا 
يهم إذا كانت إجاباتك مختلفة» طالما آنها أعطتك الفرضة لتصور 
المثال البديل الذى ساعدك على تذكر المفردة الأساس للمبداً 
العام: 


=١‏ الاهتمام - رهز النسبة المئوية. 


- الاختيار - تخل تفسك تختار شيا ما مثل قطعة حلوى من 
صتلوق ف كر لاه مفكاة: 


۳- الانتباه - فکر ف وره ای ف ود اناه 

-٤‏ الفهم - تصور شخصاً بقف تحت حامل. 

-٥‏ عقد النية للتذكر - تخيل شخصاً في خيمة فوق رأسه 
مصباح إنارة. 

-٦‏ الثقة - تخيل شخصاً وقد عر صدره عن كل سر. 

۷- الذات - تخيل وجهاً مبتسماً دائم التطلع إلى المستقبل. 

۸- ترابط الذكريات - تخيل شيا يربطك بذكرى معيئة: 


| مهازات قنشيظ اللنذاكرة ت 


۹- خلفية التجربة - فكر في شخص وقد استلقى على ظهره 
على الأرض. 

-١‏ التنظيم - تصور لوحة تنظيميةء أو درج ملفات مفتوح منظم 
بشکل جید. 

-1١‏ التمرين - تخيّل شخصاً يقوم بالتدرب على لعبة. 


فئ الأغلب آنك وجدت هذا التمرد ین قد استغرزق 
جهداًكبيراًوالبعض قد وجه جاو مت مععباً: وذلك لأنتالم 
نتعوة على استخدام الو سات الساعد: للذاكرة الخاضة 
بمساغدات القدرة على القذكر. ومثل أي مهارة أخرى» 
ستکتشف آنه لما زدت .من استخدام هذا الأسلوب زاد 
شخورك بالارتياح عند استخدامه: إحدى الطرق للتدرب 
غليه هي آنا ترسم يورا أو رورا لأفکار ارليسة وآنت 
تستمع إلى بعض المتحدئين في.الجلسات - ومع التمرين»؛ 
سترى أن من السهل حل مثل هذه التدريبات. 
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التيويب والتصنيف 


عند استخدام إنسان الكهف المفردات أول مرة في 
الاتصال مع رفاقه وجيرانهء استوفوا حاجتهم من اللغة أصواتاً 
ملت للأماكن والأشياء الموجودة في حياتهم اليومية. ولقد اتفق 
إنسان الكهف أن يستخدم مشلا مجاميع من أصوات الخنازير 
والصفرات وقرقات الدجاح للتعبير عن مشردات مثل: الكهف؛ 
النارء الأرض. الشجرة» جدول الماءء البحيرة والمطر. (هذاما 
يعتقد أنه النظرة الخ ية لظهور اللغةء أما في المفهوم الإسلامي 
فإن اللغة ظهرت مع خلق آدم عليه السلام؛ حيث غلمه الله 
سبحانه وتعالى الأسماء كلها) المترجم. 


وإبمرور الزمن ظهر رجل (أو امرآة) من ذلك الجيل 
البشرى دغر يحمل قلعلا وقد اتف ذلك الإنان أن 
جدول الماء والبحيرة والمطر كانت كلها متشابهة في بعض 
النواحي» فقد كانت جميعها صالحة للشرب» وكلهاترطب 
الشعر والجلد. وربما أن إنسان الكهف هذا استطاع أن يخترع 
مجموعة جديدة من الأصوات» تمل الصفات المشتركة 
لجف وة الما وال اوا ر اة موقت ادك 


مهارات تنشيظ الذاكرة أ 


الحين وإلى يومنا هذا باسم "الماء . 

هذا الكشف الافتراضي كان بداية التبويب والتصنيف (أي 
وضع الأشياء المتشابهة في مجموعة واحدة) فالمطر والجدول 
والبحيرة.. كلها تشتمل على العنصر المشترك للماء. 

ومن المحتملل آن ذلك العالم البدائي قد سره أن يكتشف آن 
هذا المفهوم قد ساعده على أن يجعل الحياة أكثر نظاماً. ونستطيع 
أن تصور أن هذا الإنسان قد سعد لاكشافه أن الصف والتبويت 
قد ساعده على تذكر أسماء الأشباء المعشابهة: ويمقدورنا 
أن نطمثن إلى أن طريقة التصنيف والتبويب (بغض النظر عن 
مكتشفها) قد ساعدت في تقدم الحضارة. 


va 


دريب على الشصنيف والتبويب 


وأنت أيضاً تستطيع أن تستخدم التصنيف والتبويب؟ لتنمي 
قدرتك على التذكر. وتستطيع أن تظهر إلى آي مدى يمكن 
للتصنيف أن يساعدك في التذكر من خلال تجربة بسيطة. إنظر إلى 
الرسم الموجود في الصفحة التالية لمدة دقيقة واحدة فقط. بعدها 
حاول أن تكتب جنيع الأشياء التي رأيتها في الأماكن التالية: 


LIREH ERNIE ESRNE EAE KIME ETEFH RF EUT EHEHHEEFHFE FERT ERE EREN EST, 8 
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من المؤكد أنه ليس سهلاتذكر جميع الأشياء وهي في 
مجموعة عشوائية. على أية حال» فإنه إذا قت بحصنيف هذه 
الأشياء (كما فى الرسم المبين) فقد تدرك أن هناك طريقة منطقية 
وعلمية كي كرما مم أنك تر السغة شر شا إلا أنكة تر اعا 
ميوبة ومصنفة. وهذا مما يساعدك على تذكرها. 


في آي وقت نتعامل فيه مع عشاصر فتعددة منك أن 
تسهل الأمر على نفسك بتقسيمها إلى مجموغات. وذلك 
التقسيم لا يجب أن يتم عشوائياً. وأنت بحاجة للثأكيد على 
أن عناصر كل مجموعة تتألف فيما بينها وأتها تختلف عن 
عناضر المجموعات الأخرى. وحيث إن الأشياء تتصل ببعضها 
البعض من عدة طرق» فمن الممكن تصنيفها إلى عدد من 
المجموعات. إذا ما فكرنا في تصنيف سكان دولة ما مثلا فإنه 
يمكن تصنيفه بإحدى الطرق التالية: 


غ مارات تنسيظ الذ 
حسب الولايات» المقاطعات البلدان والأراضي. 
Ek >‏ 

او ر 

حسب الوظيفة أو المهنة. 

حسب الدخل الفردي. 


شارات تش الاك 


الوظيفه الرئيسة السادسة 
ایجاد روانط بین الاشیاء 


إن ربط فكرة بأاخرى هو الأساس في منظومة إيجاد روابط 
بين الأشياء. وهناك قاعدة أساسية تتيعم عند تذگر الأأشياء الجديدة؛ 
وى حتمة ربظها بشي ما استقرت معرفته لديك أو أن تنذكره 
بطر ةة مضحكة. ول ذلك يدي إلى تحوين مدرك جدید یکون 
ضرورياً في تذكر الأشياء: وفي أي وقت تركز فيه انتباهك, أو 


تستخدم حيالك» تكون مجبرا على أن تكون ارتباطات إدراكية 
تساغدك غلى الندكي. 


افترض آناك تريد تذكر الأشياء العشرة التالية: طاثرة» 
شجرة» مظروف رسالةء قرط جرول» إذأاعة سر من الأسرار ضد 
شخص أخر» كرة السلةء السلامى (نوخ من السجق كثر البهارات 
والملح» المترجم)» نجمة وأنف. أولاً عليك أن ترسم طائرة في 
هتك بعد ذلك از بط الج ة والطائ معا بطر بقة مضحكة» 
كأن ترسم الطائرة تنمو من جذع شجرة وأن هذه الشجرة تنمو 
في ذيل الطائرة أفقياً وليبس عمودياً كما عرف الناس في الأحوال 
العادية لنمو الشجر. عا فعلخه على أية حال أنك ربطت شيثين 
ببعضهما البعض؛» فالشجرة في ذيل الطاثرة هي بمشابة الدخان 


ڪڪ“ 
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الفنبحت من الذيإ.. 

هنا قمت بخطوتین: 

أولاً: احتجت لأن ترسم صورة مضحكة وغير منظقية لر بط 
هذين العنصرين: الطائرة والشجرة. 

ثانياً: تجنبت صورة مغرقة في المنطق أو في المعنى. 

مثال: الشيء السخيف الذي أقدمت عليه هو شجرة بأجنحة 
وهي تطير أو طائرة تنمو في جذع شجرة. 

الشيء المنطقي الذي تجنبته هو أن تقف طائرة بجوار 
رة 

اخحتر واحدة من هذه الصور وانظر إليها بأ عقلك. لا تنظر 
فقط إلى الطائرة والشجرة انظر إليهما وهما يعملان شيا واحدا 
مجتمعين. هذه الوسيلة للتذكر تسمى منظومة إيجاد روابط بين 
الأشياء» لأن ما تفعله هو ربط عنصر بآخر. عند تكوين روابط في 
سلسلة الأشياء التى يطلب تذكرها» فإن عنصراً واحداً يؤدى إلى 
ما يليه إذا كانت عملية الربط هنا تتم بشكل صحيح. 


هي أن تجعل صورتك الذهنية مضحكة بشكل كاف. والقواعد 
الخمن التالية سوف تكون عونا لك: 


-١‏ اللإبدال: تصور عنصرا يقوم بعمل عنصر آخر (كأن تطير 
الشجرة بدلا من الطاثرة). 


- تصور الأشياء خلافا لما هي عليه في الواقم: تخيل آشياء 
أكبر مما هى عليه فى الحياة العادية» كأن تكون ضخمة 
وكرة (انظر الصو رة أدناه). 


۳- المبالغة العددية تخيل أنه بدلا من أن تطير شجرة واحدة 
أن غابة بأكملها تطن أو أن تلك الغابة محمولة جرا 


TE 


کڪ قارات تتشنط الذاكرة أ 


-٤‏ أدخل الإثارة في صورك الذهنية: استخدم خيالك كما كنت 
تستخدمه وآنت طفل. فالأطفال ليس لديه آي مشاكل في 
رسم ضور سخيفة ومضحكة في أن واحد. 
۵- تضور دمجا لأشاء غير عادية» مثل أن تتضور طائرة وقد 
صنعت من لحاء حشب البتولا (نوع من الأشجار من فصيلة 
البتولا التي لها لحاء ناعم). 
جعل هذه الصور مضحكة هر الذي يساعدك على تذكرها. 
أما الصور المنطقية فإنها غامضة إلى أبعد الحدود. وإذا ما تخيلت 
صورة مضحكة مرة» فإنه من الأسهل تذكرها فيما بحد. 

أظهر بحث أجري في كلية علم البصريات بجامعة جنوب 
کاليفورنيا أنه عندما نرى شيئاً فعلياًء فإنه نبضة كهربية تنطلق من 
مركز الإابصار إل المخ. كما آن رد فعل مشابه بحدث عندما 
تتخیل شیا ما. سن المدهش؛ آنه لا يوجد اختلاف نفسي کبیر بين 
الإشارات الكهربة التي تستحت عند التخيل» وتلك التي تستحنها 
العين نفسها وهي مركز الإأبصار. 

من المحتمل أنك ستحتاج إلى التدريب حتى تأتي بصور 
مضحكة كتلك التي أشرنا إليهاء ولكن ببذل مزيد من الجهد 
يمكنك أن تدرب نفسك حتى تحقق الأصالة في صضورك كما آنك 
ستتذكر الأشياء كاملة. 


ا شارات نش الداكة: 


الوظيغة الرسيسة السامعة 
مثبتات الذاكرة 


من أكثر الطرق فاعلية لتطبيق عملية الترابط بين الذكريات 
المستقرة في ذهن الإنسان والمعلومات الجديدةء هي توظيف 
تبات الذاكرة (أو ما تسى غالبا مشابك الذاكرة). وهذا 
الأسلوب مهم» حيث إن أغلب الناس لم يدربوا عقولهم على 
عملية الترابط بشكل فعال. كم من مرة سمعت شخصاأيقول 
- "هذا يذكرنى..٠“!‏ وهذا مثال بسيط لا تنظيم له على عملية 
الترابط التي تحدث هنا عفوياً. 


وستوفر مشبتات الذاكرة نظاماً بمقدورك استخدامه في 
مواقف عديدة وبدلاً من حصر نفسك في عمليات غير منظمة 
للعرابط فإنه باستطاعتك تبني عنظومة تصنعها بنقسك. فنظام 
مثبتات الذاكرة يجعل من الممكن بالنسبة لك أن تضع ترتيبا 
منظماً لأماكن التخزين في ذهنك» حيث تحفر فيه أماكن لعناصر 
الذاكرة الدائمة. فالأفکار والآراء الجديدة عندثذ يمكن ربطها 
بتلك العناصر الدائمة» لتساعدك قي تذكر المعارف الجديدة. 
وعندما تفعل ذلك فإنك تطالع بنك الذاكرة لديك وتسحب منه 
المعلومة التي تريد تذكرها. 


: ا | ° ۴ 


هناك افرائيا متعددة يمکن تطویرها لتستخدمها کمشتات 
للذاكرة: التاس غالبا ما يسعخدمون الأشياء المرجودة فى متازلهب 
أولا سعياً لذلك الهدف. وتعمل مات الذاكرة على أحسن وجه 
تد ما تکورن مسن اء محل دة و مع فة. ولنوضحج GEE‏ نهو 
من الأشياء المألوفة بالدسبة لك. كما يجب أن توضع في توال 


قارات تنشتظ الذاكة :ا 


اسل اینب على مثبتات الذاكرة 


في التمرين والمشال التالي سيطلب منك تكوين عشرين 
مثبتاً للذاكرة. واختيار الرقم ٠١‏ له وجاهته؛ ذلك أن عشرة لن 
تزيد قدرتك على التذكر. كما أن أكثر من عشرين من النحتمل أن 
یون آكثر من حاجتك. 

ولاإيضاح دعا تتصوو آنك آحدذت عشرين سن مقتنات 
المنزل في غرفة المعيشةء أولاً يجب أن تقوم برسم أرضية منزلك 
أو شقتك. على أن تقرر ماهية التسلسل الأكثر متطقية للسير في هذه 
المساحة. مثلأً؛ قد يكون منطقياً بالنسبة لك أن تبدأ بالمطبخ» بعده 
غرفة الطعام ثم غرفة المعيشة» ثم الصالةء ثم الحمام ثم غرفة 
الترفيه عنن العائلةء ثم غرفة النوم.. في ذلك التسلسل. وفي كل 
غرفة عليك باختيار الأشياء التي تكون الأسهل عند تذكرها. مثلا: 


س البظيغ: 

اد ثاااجة: 

۲- حوض غسیل الأطباق. 
م غرفة الفعام: 

۳ بوفیه کبیر. 
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ف فاج عاي فود ول رهی ع ارا في ر ن 


“٣‏ جهاز ستریو. 
۷= مدفاة. 
۸= جهاز تل يرك 


- چ 
I‏ اة : 


-٠١‏ زكن المكتت بالصالة. 
-1١‏ صضورة كبيرة في آخر الصالة. 


سس ا اسیا |۳٣‏ : 

-١‏ حوض غسيل الوجه 

۳- حوض الاستحمام (البانيو) 
- دولات الدلة. 


سے ۾ - اا ١‏ ہے FE‏ ر هاا . 
٣‏ اا ا“ ص ۳ 


۷- صنكدوق المجوهرات. 


أ 1 1 
1 ہے ان ت 1 پا 

مو : 1 اک 

1 رة 1 . 


ك چ a‏ َ 
4 هة اا لا 
وسال سساعل ك على نطو النظا 
ت ج ا اس۱ 
أ 1 لك 


في الأماكن المخصصة ضع عشرين مشت ذاكرة من عندك. 
يمكنك استخدام أي منظومة منطقية كما في التدريب السابق. 
تذكر أن هذه العشرين ستصبح من مشتات الذاكرة الداثمة عندك؛ 
لذا یجب آن کر جدا قل آن تقرر ماذا اخترت: 


شارات شيك الداكة ٠‏ 


المكاكت: .. 


بعد أن تتتهى من هذه القاثمة» قم برحلة تَخْيّلية عبر الأماكن 


حست الترتيب» صور ذهيا كل عنصر وأنت تتحرك .عند قنامك 
با تخيل الأشياء التي سجلتها حسب الترتيب الذي 
وضعتها به. إذا ظهر أن عنصراً ليس في ترتيبه الصحيح» فأعد 
ترتيبه حشى يبدو صحيحأ بالنسبة لك» راجع في ذهتك الأشياء 
العشرين التى أحذتها عدة مرات. 


متبتات الذاكرة الخاصة بك 


لا يجب أن تستغرق وفتاً في تذكر الأشياء بالترتبب الذي 
استخدمته. فمعظم الأشخاص بعد قيامهم بتخيل تلك "المشية" 
من ثلاٹ إلى حمس مرات» یکتشغون آنهم بشتطینون تذکر 
الأشياء التي في قوائمهم مرتبة. 

وعندما تشعر آناك قد وجهت هذه العناصر العشرين إلى 
مركز الذاكرة» عليك آن تقویها باستمرار إلى أن تأخذ مكانها 
في بنك الذاكرة طويلة الأمد في عقلك. وإذاماتم لك ذلك 
قإنك تستطيع استخدام تلك العناضر وقجما آأحبت. غذا 
الأسلوب في التذكر يجب أن يكون شبيهاً بأطر العمل الذهنية 
التى استخدمتهاء مثل: حفظ جدول الضرب» أو حفظ الأبجدية 
اللنوية: وفي آي وقت تريد استخدام "مثبت الذاكرة" الخاص 
بك ماعليك إلا أن تنظر في الذاكرة طويلة الأمد وأن تجمع 
منها المعلومات التي تحتاجها. الآن حان الوقت كي تتعلم 
كيفية استخدام خيالك في الربط بين أشياء أخرى» مع الأشياء 
التي استخدمحها كمشبتات للذاكرة. وسوف تنبهر لمقدار 
المتعة الذي تتذكر به عشرين عنصرا بالترتيب المكتوبة به. 
في الصفحة التالية يوجد مثال لعينة قائمة. وعن طريق ربط كل 


فنص يتات الذاكرة عندك يجب أن عام کی کر جي 
العناصر التي على القائمة. واڈا مافهمت | کال کا 
استخدام القائمة المطروحة» فإنك ستكون کا غل و ای 
قائمة أخرىق بمشتات الذاكرة الخاصة باك. 
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قهارات تنشيظ الذاكرة | 


تدريب على مشبتات الذاكرة 


=١‏ بدلة زرقاء. 


حقيبة أوراق. 
بطاقات هاتف. 
ورق مايل (نوع من الورق المقوئ - المترجم). 


صورة الفنان عادل إمام. 

صبورة الفنان حسن دردير (مشقاصي). 
شركة صافولا لزيت الطعام. 

فندق شيراتون الرياض. 

جاج رقم وا 

اجتماع الساعة الرابعة بعد الظهر. 
ليموزين الساعة الرابعة بعد الظهر: 
المطار الدولي. 

الرحلة رقم .٠١۳‏ 

الخطوط الجوية المغربية: 


مكالمة تليفونية للبيت. 


مهارات تنشيظ الذاكرة 


راجع الصفحة السابقة ثم غطها بورقة بيضاء وأكمل حل 
الشمرين . 

حاول أن تتخيل وتربط بين الخثاضر الخمسة الأولى. 
وبمجرد أن تتهي من ذلك» اكتب العناضر الخمسة في الأماكن 
المخصصة لها. 
ا 
ن 
2 


راجع العناصر ال السابقة وائقر سا إا تت لے 
تكرارها بنفس التزتبب وآنت مخض عينيك. 
والآن اكتب العناصر النمسة الثالية؛ 


1 - E ۴ i . 
کک‎ SS 5 قات‎ 
4 . ا‎ 


ر e‏ س ج ت 


أخيرأء فكّر ثانية في كل عنضر من مثبتات الذاكرة وارسم 
صورة له» عملك رائع! أكمل حمسة عتاصر آأخحرى وعندها 
ستثبت لنفسك أنك تستطيع تذكر عشرين عنصراً. هل آنت جاهز 
لاستكمال العناضر الخمسة الباقية؟ إذا كنت كذلك اكتبها أسفل: 


- 1 
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مارات EES‏ اللذاكرة 


والأن إليك اختبارنهاني 


املا القائمة الموجردة في صفحة (۹۹) حسب الترتيب 
الذي استخدمته في ربطها بمثبنات الذاكرة لديك: 


هل استطعت أن تكتب العشرین عنصراً بشکل صحيح؟ إذا 
كانت إجابتك (نعم) فهنيثاً لك. أما إذا كانت إجابتك (لا)ء فأعد 


التمرين حتى تستطيع تذكر كل عنصر مرتباً. وبعدها اطلب من 
أحد اصدقائك أن يجهز قائمة لك فكلما تدربت على استخدام 
منظومة مشبتات الذاكرة» كلما كان من الأسهل عليك استخدام 
هذه المنظومة من الوسائل المساعدة للذاكرة التي وضعتها 
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| مهارات تنشيط الذاكرة ا 


متبتات الذاكرة - ملخص 


فكر في التمرين الذي انتهيت منه للتو. في البداية» قد يدو 
هذا التمرين غريباً بالشسبة لك. على أية حال» إذا كنت قادرا على 
تذكر عشرين عنصرا مرتبة وتحتفظ بها في ذاكرتك عن طريق 
ربطها بما لديك من معارف فإنك قد لبت لفك أنك تملك 
القدرة لمهارات داكرة ممتازرة. 

هذه الطريقة في ربط مثشبتات الذاكرة من الممكن تطيقها 
تھ القاط نے دوت جی الہیات ای خط آی تقر ار آي 
عمل من الأعمال أو أي نشاط شخضي: 

فكر في المزيد سن الق الي ستكتسها عندها تعرف أنك 
أتقنت أسلوباً سيساعدك على تذگر ما ترید قوله.. إنه شیء طیبت 
اليس كذلك؟ ۰ 


مخزن دائم فى عقلك»عندما تشرع فى تعلم آي سلسلة من 


عندما يتم تخزين عناصر معرفية في الحاسوب الإلكتروني» 
فإنها تعطي موقعاً في بنك الذاكرة للك الآلة» وعندما يوجه سؤال 


طا مارات تنسيظ الذ 


للآلةء فإن أول مهمة أمامها هي تحديد المكان الذي خزنت 
فيه. وكماهو الحال عند الحاسوت فإناك عندما تقوم بتخزين 
المعلومات الي تريد أن تتذكرها في أماكنها الصحيحةء فإنك 
ستكون قادرا على تذكرها بدقة. 

ثمة طريقة أخرى لتصور البناء الأساس للذاكرة» وهي أن 
تقارنها بخزنة أمينة لحفظ المقتنيات الثمينة» مكونة من عدد من 
الصناديق. فشا يمكتك وضع المشبتات الخمسة الأولى للذاكرة 
في الصناديق الخمسة الأولى ويشحتم عليك أن تصبح على 
آلفة تامة بلك "الأماكن" لدرجة آتك تستطيع آن تسمي رقم ؟ 
"طاولة" مثااً: ورقم ١١‏ "مرآة حمام". وعندما تضبح قادرا على 
التفكر في هذه المشتات بشكل ذاتي الحركة فبمقدورك غندثذ 
أن تستدعي آي قائمة من الأشياء التي ترغب في تذكرهاء سواء 
كانت مرتبة أو غير مرتبة من حيث تطور حدولهاء ويستوي في 
ذلك إذا ما كانت غملية البحث عن تلك المعلومة في القديم أو 
الحديث من مخرون المعلومات. 

الآن. أغمض عييك وفكر مرة ثانية فى الأشياء الموجوذة 
في صفحة (۹۹). أما تزال موجودة هناك؟ إذا كان الأمر كذلك؛ 
راجعها بسرعة من أعلى إلى أسفل. إنها مثيرةء اليس كذلك؟ 
خحاضة إذا كنت قادرا على تذكر كل عنصر: 


وبمرور الوقت» مع المران ستكون قادرا أن تربط ذهناً 
آي عنصر» مع المشتات الدائمة لذاكرتك.:وإذا ها آصبحت كفنا 


| ۰2 ا 
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تقذ كر الأسماء والآأعداد 


من الأمور التي تجعل عملك يسير على ما يرام» أن تكون 
لديك القدرة على تذكر الأسماء: ومن المجروف أنهلا يمكن 
حضر المهن التي كانت سيب نجاحها أن الشخص القائم بها 
استطاع آن ينمي قدرته على تذكر آسماء أشخاص بعينهم في 

فالاسم هو من نفس الممتلكات التي منحت لاإنسات. 
وطبيعي أن ينتابك شعور بقيمتك غندما يتذكر اسمك شخص 
آخر» حصوصا إذا ما كنت قد قابلت ذلك الشخص منذ فترة 
وجيزة. وذلك لأن شخصيا مربوطة بأسماثنا. وسن أمور الكياسة 
أن تجد أشخاصاً يتذكرون الأسماء ويربطونها بشخوصهاء 

أظهر بعض المشاهير قدرات خارقة للعادة في تذكر أسماء 
الآخحرین» فقد قیل عن نابلیون بونابرت إنه حفظ آسماء آلاف من 
جتوده کل باسمه. کا قیل عن جيمس فارلي إنه حفظ أسماء 
خمصين آلف اخس باستي الأول وقد عرف عن تفارلر 


شواب» عندما كان رئيا لمطاحن هوم ستيد أنه اشتهر بمعرفة 
أسماء اللمانية آلاف موظف الذين ترأسهم كل باسمه. وقد قيل 
عن تشارلز إىي إلبوت» الذي تولى رئاسة جامعة هارفارد لأربعين 


سنةء قيل إنه حفظ أسماء جميع الطلاب بالجامعة طوال تلك 
الفترة. بعض "خبراء الذاكرة" مستخدمين منظومات الترابط» 
توصلوا إلى تطوير مدهش للقدرة على تذكر أسماء الناس بربطها 
بوجوههم. واحد من هؤلاء الخبراء مثل وهو هاري لورين» يمكن 
أن يعرض عليه مثات المتفر جين الداخلين إلى المسرح» واحدا 
بعد الآخر»وبعد ذلك يعتلي لورين خشبة المسرح وينظر إلى 
تلك المنات. ثم يقول اسم آي شخص من الحضور بقف عشواثيا 
ليختبر قدرة لورين في تذكر الأسماء. 


ية عامة فاته من الأمهل تار الوجود هن كر 
الأسماء» وكل ما علينا فعله لتذكر أحد الوجوه أن نمز إذا ما كنا 
قد رأيناه من قبل آم لا. على آية حال عندما تريد تذكر اسم ماء 
فإناڭ تحتاج أن تتذكر معه عنصراً معيناً يربط بينهما. وما نحاول 
فعله في النهاية هو ربط الوجه بالاسم» مستخدمين الوجه كمفتاح 
للاسم. ألا تسمع - غالبا - من يقول (آه... آنا آتذكر وجهك 


سبي الصحرنة الى براجهها الحديد من الاس فى باكر 
الأسماء» فإنهم ينتهون إلى موقف انهزام ذاتي حول قدرتهم على 
هذا التذكر. والأشخاص الذين لديهم هذا الموقف تكون البنية 
الذهتة لديهم سالبة فيا بتعلق بتذكرهم للأسماء. وهم غالبا ما 


يقولون عن أنفسهم إنهم "بلا جدوى" في تذكر الأسماء. وقد 
يول أحدهم: "لن أكون قادرا مطلقاً على تذکر الاأسخاء» آنا ل 


E 
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أستطيم أن أفعل ذلك . فهم يصوروك آنفسهم على آنهم نساؤوڭ» 
ویقولون لأنفسهم مرة تلو المرة» "ليست لدي القدرة على تذكر 
الأسماء". إن توقعات السلبية تؤثر لبا على آدائثهي كما آن 
قدرتهم على نسبان الأسماء تصبح نبوءة محققة من ذاتها. 


إذا كانت لديك الرغبة في تذكر الأسماء (آو أي شيء آخر 
يتعلق بذلك الموضوع)ء فمن المهم أن تعطي انطباعاً إيجابياً عن 
نفسك. استعض عن الصورة السلبية لنفسك كشخص احتف 
النسيان بصورة آأخرى تتخيل نفك فها وآنت تتذكر أسماء الئاس 
بلا صعوبة. تصور مشهدا مثل أن يكون هناك لقاء اجتماعيًاء» حيث 
تتعحرف فه على ثمانية أشخاض. وغندما ينتهي صاحب الدغوة 
من تقديم الضيوف تقول لنفسك: '"دعوني أتأكد من محرقتي 
بشكل صحيح" وعندئز أعد الأسماء الثمانية صحيحة كي تبعث 
السرور في تفوس أصضحاب الأسماء الشمانية! 

تتعزز البنية الذهنية السالبة بمجموعة من الأسباب فالتاس 
ينسون أسماء أقاربهم وأصدقائهم ومرؤوسيهم لسبب أو أكثر من 
الأسباب التالية: 

-١‏ إنهم غير مهتمين بالأشخاص الذين يقابلونهم ولا 
يشعرون أنهم من الأهسية بقدر كاف ليضيعوا الوقت والجهد في 
حفظ آسماء أولئك الأشخاص. ومن المحتمل أن هذاهو آهي 
الأسباب في نسيان الأسماء. فبدون ذلك الاهتمام تنعدم الدافعية 
للتذكر. ومما لا يسر أن تقول: إن هذا التضرف المتمثل في عدم 
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الاهتمام بما يسمع من الآخرين يمكن أن يطول مواقف يصبح فيه 
تذكر الأسماء مرا مهما 

- الانشغال بأمور أخرى وقت التعرف على الشخص (الذى 
نسي اسمه). ببساطة قد يكون ذلك مثل: أن تصافح» وتبتسم في 
نفس الوقت وتفكر في كيفية مقابلة الشخص الآخر؛ مخططاً لما 
ستقوله» أو متوقعا قدوم الشخص التالى الذي ستقابله. فعندما 
نكون مشخغولين» فإن الاسم يخفق في أن يُسجّل بوضوح في 
ذاکرتنا. 

۳- موقفك تجاه الشخص صاحب الأسم» كأن تقول: "قد لا 
أقابل هذا الشخص ثانية فلماذا أجهد نفسى في حفظ اسمه؛ فى 
الواقع لا فرق بين حفظ اسمه أو نسيانه". على أية حال» غالباً ما 
تقايل ثائة. وهذا بيؤذ إلى أن ینادي الناس بعضهم مستخدمين 
ألفاظا أخرى بديلة لأسمائهم مشل؛ عزيزي - أخي يا بطل يا 


صدیق» یا رفیق. 


٤‏ ها يخدت غالبا آنا لا ننسى الأسماء والغالب أنتا له 
نسمعها في المقام الأول. في بعض الأحيان يتمتم شخص ما 
باسمه بطريقة تجعلك غير قادر على فهم ما قاله وأيضا تضعك 
في حرج من أن تقول: "لم أسمع اسمك؛ هل تعیده علي؟" فطلب 
إعادة الاسم يعني الاهتمام» ويعني أنك ترغب في معرفة الاسم 

-١‏ الأسماء (خاصة تلك التي من ثقافات مغايرة) قد تكون 


۱۲ 
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غير ذات تأثير ملموس لدى السامع» كما قد تبدو له مجردة من 
أي معن وشذه قد تمغل مشكلةء حيث إنها لا تعني شيا بالسبة 
لعا وعحدما يكو ن للاسماء معان بالنسة لها (كأان يكرن شبها 

باسم صديتق وحبیب) فإننا نكون أكثر قدرة على تذكرها. 


الإنشياعات الأولية 


ماذا يحدث عندما نقابل شخصا لأول مرة؟ من الطبيعي 
أف تمر بخملة-ذهبة تقرر فها خسن تلك الانطاعات هن عدهه. 
وأغلبنا يكو رآياً إيجابياً أو سلياً في الحال. وهذاما يسمى 
بالانطباع الأوّلي. ومن المهم أن تكون واعياً لما للانطباع الأوّلي 
من تأثیر على رغبتنا فی تذکر اس شخص من عدمه. 

إحدى النصائح هي أن تعيد ترتيب الأولويات لديك عند 
مقابلة شخصس لول مرة. ويمخنك عمل ذلك بان تذل جهدا» 
لخذكر اسم ذلك الشخص» محطياً إياه أولوية أهم من أن تترك 
الانطباعات الأولية تعينك عند سماع اسم الشخص الذي تقابله 
لأول ر 8ء 


الت ر لير على ا جیا الشخغں 


المهم أن تنظر مباشرة إلى الشخض الذي تقابله أول مرة 
وآن يکون بتكا تواضل بالنظر» آي أن ترت عيناك عينه. قد 
يكوت هذا صعياً للعديد منا. إضافة إلى ذلك قد يشعر بعضنا أنه 
ليس من الأدب أن نحملق في وجوه الآخرين. على آية حال فإن 
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العكس هو الصحيح. غالبية الناس يقدرونك حينما تنظر إليهم. 
وعندما تلتقي الأعين فإن هذا دليل اهتمام بهم. ومن الطبيعي 
آنه بردون على هذا الانتباه بإرسال زد مطابق له أي النظر إلينا 
وجهاً لوجه وعينا لعين. إن إعارتهم انتباهاً تعني أننا نرغب في 
تذكر أسماتهم. وهذا في حد ذاته يزيد احتمالية أنك ستبذل جهدا 
لتذكر اسم ذلك الشخص.: 


الالرحظة باشتياح 
انظر بعثاية إلى الشخص الذي تقابله. حاول أن تلاحظ 


او الملامح الش ص إلحخء استمم باهتمام آى اسم ذلك 


الشخص. وإذا كنت غير مخأكد مما سمعت فاطلب إليه تهجنة 
اسمة. عد اسمة ن الفة والأخرى قذر استطاغتك دون أن تبدو 
متصنعاً. كن صورة ذهنية لذلك الشخص ولاسمه في أ عقلك. 


مارات تنشسيظ الذاكرة 


الخطوات السبع لتذكر الأسماء 


فيما يلي عماية من سبع خطوات كي تنذكر الأسماء بنجاح: 
- تمن من الفاظ على ببة دة مر جة. 
۲- کن مهتماً بنذکر اسم کل شخص. 
- استمع بانتیاه» وإذا E‏ غير متاکد سن الاسم فاطلب 
تك . 
E E 22‏ 
e‏ 
- استخدم عملية الإبدال؛ وذلك باستبدال ذلك الأسم بصورة 
مشجحكة أو فة » أو سسس ۽ مألوف U‏ مش : اذا أرذت 
اسم دیا = 6 کرت دا 
إذا أردت أن تتذكر اسم صيرفي - تذكر الورقة البنكية فثة 
لحمسمائة ریال. 
۷ کرر LL‏ وديل (آو ا الذی أوجدته له) حتى تكون 
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واثقاً من أنك قد عرفته. 
إن العملية السابقة ستجبرك على أن تستمع» وأن تنبه وآن 
تركز. وبوضع هذه الأشياء سوياً مع الإبدال والربط فإن قدرتك 
على تذکر الأسماء ستتطور بشکل کبیر: وکلما تدربت آكثر - 
تحستت أكثر في تذكر الأسماء: 
تدریب عل الاسم الأبدال 
قطبفة (القماش) 


بردي (نهر فی لبنان) 
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اماس نکر الأرقام؟ 


أغابنا يؤدي أعمالاً تتعاسل بكثرة مع الأرقام. في يوم معين 
قد تأتي عشرات المناسبات للتعامل مع الأرقام. وغالباً ما تزيد 
إنتاجيتنا إذا ما طورنا قدرتنا على تخزين واسترجاع معلومات؛ 
مشل أرقام الهواتف» والأسعارء وأرقام رموز المنتج وأرقام 
المبيعات» ورموز الحواسب وأرقام الرمز البريدي» والتواريخ» 
ومعلومات الميرائة.. وهكذا دواليك. 


وكما في المهارات الأخرى» فإن بعضنا يكون أفضل حالاً 
في تذكر الأرقام من الآخر» ومع الممارسة» نستطيع جميعاً أن 


إلا أنه توجد عدة أساليب فردبة يمكن تطويرها لتذكر الأرقام. 


وما يلي يمشل عدداً قلیلاً منها: 

- الحث عن مجرعات مجالبة» مشا" رقم سات الخطوط 
السعودية هو K۲‏ . کوت إحدى الطرف لاکره 
أن نقسمه إلى مجموعتي أرقام فکون »٤۷۷-۲۲-۲۲‏ أي 
الرقم ٤۷۷‏ ثم الرقمين ٣۲‏ عل دفعتین: 


- ملاحظة الأعداد المتكررة داخل الرقم الواحد فمثلا الرمز 
الہریدی لبعض مناطق الریاض هو ۱۱۹۹۹ ونلاحظ أن 
الرقم ۹۹۹ هو رقم شرطة النجدة في مدينة الرياض وجميع 
مدن المملكة العربية السعودية. 

- أن ننتبه لنوعية الأرقام كأن تكون أعدادها جميعاً فردية 
أو زوجية آو آنك يمكن أن تجمعها بظريقة مستعة 
(بمعٹی آخر: الرقم ۱۳١۸‏ يمكن تذكره على النخو التالي 
{Asr +1‏ 

- ربط العدد ببطل رياضة ماء آو تاريخ مشهور» أو عيد ميلاد.. 
الخ. وفيما يلي نقدم خطة أكثر تنظيماً لتساعدك على تذكر 
الأرقام. هذه الخطة تقع في خحطوتين» ولها تأثير جيد في 
حالة الأرقام التي تتكون من خمسة أعداد: وتتطلب هذة 
العملية تحويل كل عدد إلى حرف سب تحديده (كما في 
الجدول) وبعد ذلك يتم جمع هذه الأحرف في كلمةء وفي 
خلال ذلك يتم إدخال بحض حروف العلة التي يقوم بها 
العقل» حتى يتستى لنا قول شكل الكلمة الجديدة وكذا 
سنهولة تذكرها. 
ويلاحظ أن جميع الحروق المستخدمة في هذا الجدول 

هى مل الحروف الساكة فقط ولذا كان دخول حروف العلة 

را متروکاً لك وللصور الذهنية التي تكونها لكل رقم. وهدا 

الأسلوب قدمه الفيلسوف والرياضى لينيتس (هو البارون جو 


ر 


تفرابد ولهالم دوف لسن (NVI T= TE)‏ وهي فیلسوف 
وریاض ألماني - المترجم). لقد استخدم هذه الطريقة وطبقها 


وباستخدام هذا النظام يمكن تحويل هذه الأرقام إلى 
وقائع كلامية لا انی لهاء أو مشر دات أو شبه جمل» فمثلا الرقه 
٠٠۲ , ٤‏ يصبح ميسون ليبر (أو الآنسة نيلي يراى)» كما يلى: 


اا الرقم چ لى دل فسیجد دم) 
مم تکرار الدال. 


وإذا استخدمنا هذه الطريقة بشكل عكسي» بمعنى أن تأتي 
باسم أو مفردة أولاً ثم تترجمها إلى أعداد يكون اسم امدحت» 
مساوياً للرقم .١١۷١١١‏ ويمكن تطبيق نفس القاعدة على 
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مواعيدك وأي آمور تتعلق بالأرقام والأعدادء إذا ما وجدت آن 
ذاكرتك لا تساعدك على حفظها وتذكرها. 

وبتعلم هذه الطريقة وممارستها يومياً» يكون ممكنا إحلال 
وترجمة شروحات الأرقام» كي تتذكر بشكل فعال سلسلة من 
الأرقام التي لا تربطها صلة ما. وهذه المنظومة ليست للجميع. إذا 
ما قروت أنها تستحق التعلم» فمن الأفضل آن تدا باختار أعداد 
قليلة تريد تذكرهاء مئل رقم التأمينات الأجتماعية الخاص بك أو 
بعض أرقام الهاتف التي تفضلها وتجد أنك تداوم الاتصال بها. 
والتمرين التالى سيوفر لك فرصة التجربة. 
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تدرب على تذكر الأرقام 


لكي نمارس التدرب على الارقام الذي آوضحناه في 
الصفحتين السابقتين» حول رقم حسابك في البنك (آو أي رقم 
آخر مشابه) إلى أحرف في الأماكن التالية: 

الآن كرّن كلمة أو شبه جملة يمكن أن تربظها بأول معت 
للذاكرة يتطرق إليه ذهنك. 

اكتب في الفراغات التالية ستة أرقام أخرى تريد تذكرها 
(أرقام التليفونات التي غالبا ما تتصل بها) امتدلهابأخرف أو 
كلمات أو تعبيرات في الأماكن التالية: 


الرقم الكلمة / التعبير 
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أن قدرتك على تذكر الأرقام عن طريق ترجمتها إلى حروف قد 
ازدادت بشکل کبیر ومن ثم ستکون قادرا علی ترجمتها إلى آعداد 
مرة آخری» حت تتمکن آخیرا عن ترجمة أعداد رة لا زابط 


ينها إلا روف واکلمات ترات فد لا تون ذات معنی ‏ إل 
أنها ستساعدك سريعا على تذكر تلك الأرقام. 


تمارين علي القذكر 
وۋ مراجحه عامه 


تمارين على التدكر 


فيما يلي عدذ من التدريبات على الذاكرة تستطيع القيام بها 
يومياً يمكن أن تساعدك في تنمية ذاكرتك. إن فعل ذلك قد يكون 
ممتعاً- لذا حاول أن تحصل على المتعة من تلك التمارين› 
والسر يكمن في أن تمارسها يومياً باننظام» لأن الممارسة هي التي 
تبقي الأشياء ثابئة في أذهاننا. 


أ بينما أنت تمشي في الغرفة ببطه» تأمل ما فيها بانتباه 
شديد؛ في غرفة ثانية حاول أن تتذكر ما رأيته في الغرفة الأولى 
قدر الإمكان. ضع كامل طاقتك في هذا التمرين» كرر ذلك يوميا 
لمدة أسبوع» واحتفظ بسجل للتتائج التي تتوصل إليهاء في نهاية 

۲- عندما تكون في الشارع لاحظ الأشياء التي حولك» 
التي رأيتها لتوك؛ كرر ذلك يومياً لمدة أسبوع ودون التطور الذي 
سل : 

۳- اضبط منبهك الذهني. عندما تتوجه للنوم؛ فل لنفساك 
"علي أن أستيقظ فى ساعة محددة" وحاول مطالعة كم هو قريب» 
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أو بعيد ذلك الميعاد الذى استيقظت فيه عن الميعاد الذى حددته 
لنفسك. إذا أحفقت مرة» لا تفقد شجاعتك على تكرار هذا 
التمرين. من المحتمل أنك ستندهش بالتحسن الذي سيطرأ على 
أداثك. وهناك نصيحة؛ أنه يتحتم عليك إذا اسثيقظت في الموعد 
الذى حددته لنفسك أن تنهض من السرير وإلا فإف تلك "النفس' 
ستكتشف أنك غير جاد فيما أمرت به عقلك أن يفعل. استمر فى 
ذلك التمرين حتى تكتسب القدرة على الاستيقاظ في الساعة التي 
ترغيها أنت دون مساعدة ودون المنه المعروف. 

-٤‏ قزر في الضباح الباكر أن تتذكر فكرة معينة آثناء النهار: 
فكر بتركير كبير في هذا القرار وثبته بحزم في ذهنك. أبعد هذه 
الفكرة من ذهنك بعد أن تكون قد أخذت قرارك بشأنهاء وانتقل 
إلى أعمالك الأخحرى كالمعتاد.. لا تحاول أن تسحتفظ بتلك الفكرة 
الخاصة في ذهنك» في نهاية اليوم» انظر إذا ما كنت قد تذكرتهاء 
ومع الوقت سوف تتعلم أن تطيع الأمر الذي أصدرتة - أنت - 
إلى عقلك. قد تواجه بعض المشاكل في البداية ولكن الثبات 
والاستمرار سيجعلانك أسعاذا ي الحفاظ على المواعيد بهده 
الطريقة. إن التأثير الذي ينعكس على الأمور الأخحرى سيظهر في 
الوقت المناسب استمر في ذلك مدة ستة أشهر على الأقل. 

-٥‏ احفظ بعض الإحصائيات التي تمشل اهماما خاصا لك 
(مثل عدد الساعات التي قضاهافي الملاعب أحد لاعبي كرة 
القدم السعوديين المحبين إلى نفسك؛ ارتفاع أعلى خم ا 
في العالمء المسافة إلى آقرب نجم... إلخ) وعلى سبيل الترويح» 
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قل هذه الأرقام والإحصاءات لأصدقائك. 
= في نهاية اليوم راجع بعناية الأفكارالتي طرحتها وكذا 
أفعالك منذ الصباح. 
آ- ما أعلى أفكارك قمة؟ 
ب- ما المواقف التي آثارتك؟ 
ج ما أهم الإجراءات والأفعال التي قمت بها؟ 
حاول أن تنذكر الإيجابي منها حتى تستطيع أن تتذكرها 

۷- اجعل فكرة "أن تتعلم في كل يوم شيا جديداً مفيدا" 
قاعدة لحياتك انطلق خارج دائرة أعمالك وأفعالك بحا عن 
تلك المعارقف وقتما كان ذلك ممكنا. 

۸- من وقت لآخرء غذ ذاكرتك بقوائم مختلفة من 
المعلومات. ضع هذه المعلومات في شكل مجموعات مبوبة؛ 
اربط هذه المجموعات ببعضها البعض في ذاكرتك من وقت 
لآخر. كرّن قواثم تمل اهتماماً عاما في مجتمعك» أو معلومات 
تاريخية؛ مشل: المباني الحكومية»ء المباني الفرعية الممثلة 
للوزارات في المدن المختلفة» زعماء العالم» الزعماء السياسسن 
المحليين... إلخ. اجعل هذا التمرين يمتد ليشمل أشياء مسلية 
مثل القصائد والأغاني... إلخ: 

۹- احفظ عن ظهر قلب أسماء وأرقام هواتف عشرة عملاء 


مهمين أو زبائن أو زملاء في العمل. 1 ) 


فيما يلي تقدم لك مراجعة في شجل جدول بداني نابي 
يساعدك فى تذكر المبادئ العامة التي قدمناها آنفا. فكر في طريقة 
(آو طرق)ء يمكن أن تنظم بها هذه المعلومات كي تتذكرها بشكل 
أفضل لتؤدي في النهاية إلى تنمية قدرتك على التذكرء ولتكن في 
شكل خريطة للذاكرة. 


خلطية التجربة 

إقرأً وتعلى المزبد حورل 

کا لر خو عات الیں رید آن 
تعد كرا 


لتنمي قدرتك على التذكر حاول أن تطبق القواعد الحشر 

التالية. وإذا وجدت آن ذلك يفيدك. انزع هذه الضفحة وثبتها على 
باب ثلاجتك أو على مكتبك آو في آي مکان آخر تشتطيع فيه 
مراجعتها من وقت لآخر. 

-١‏ اجعل هدفك أن تزيد في مدركانك الأصلية بتوظيف 
قدراتك على الملاحظة والتركير. 

٣‏ رکز على شيء واحد في کل مرة تقوم فیها بعفل ما. 

۳- كون ضوراً للأشياء التي تريد تذكرها بتكوين صورة عنها 
في ذهنك» ركز على التفاصيل» وحاول أن "تر" الأشياء بألوان 


سك , 


ا 


-۴۷( حاول بتاء الثقة فى نفسك بإعادة قراءة الصفحات‎ -٤ 
التى تناقش القوئ الكامنة لعقلك وقدراته التى لا تصدق.‎ ٠١ 

ا اتدل المعلومات ر المحسوسة أو المجر دة ناشاء 
يمحن تخلها. اربط بين هذا الذى تخيلته وما لديك من معارف 
اق ت لديك. 


-٦‏ أوجد صلة بين المعارف الجديدة والمعارف القديمة؛ 


| شارات نظ الداكة: 


حتى وإن كانت تلك الصلات فيها ما يشير الضحك أو العجب. 
۷- تمن على استخدام مشتات الذاكرة. في البداية راجعها 
ثلاث مرات يومياًء مارس ذلك بربط عشرین عنصراً معرفياً جدیدا 
باتتضام» وراجع ما أحرزت من تقدم. 
۸- طبّق واستخدم الخطوات السبع المتقدمة لثذكر الأسماء 
والأرقام في صفحة )١٠١(‏ في كل مرة تقابل فيها شخصاً جديدا 
- بدلا من استخدام المفكرات الورقية لتذكر أرقام 
الهواتف» حاول أن تتعلم النظام المقدم في هذا الكتاب الذي 
يعتمد على ترجمة الأرقام إلى حروف. افعل ذلك يوفيا حتى 
تصبح تلك العملية عملية آلية ذاتية بالنسبة لك. 
س مارس تمارین الذاكرة. واجعل أفراد اتك یش کول 
فعا فنها: 
e‏ تقدم بع بعض الألعاب التي تنمي بها ذاكرتك: سوف 
وحظاً OREN‏ 


Ta 


مهارات تنشيظط الذاكرة | 


قائمة الأشياء الموجودة في صفحة )٥۴(‏ 


رغم آن هذا العمل يحتاج لبعض الجهد. إلا أننا نقدم لك 
قائمة بالأشياء الموجودة في صفحة )٥۳(‏ قارنها بما توصلت إليه 
من حلول وراج الصورة. للوصول إلى أشياء إضافية ريما آنك 
اكتشفتها. 
- آربعة أعلام آمريكية. 
شباك زجاجي متسخ. 
- زيتة على الأسقف. 
بوفيه في الحائط. 
استقبال لتقديم المشروبات. 
مكان لوضع الكاسات والأطباق من التحاس. 
دوف دف الخسات. 
مرآة زجاجية كبيرة خلف الاستقبال. 
مصباح خلف الاستقبال. 
زجاجات مختلفة الحجم خحلف طاولة الاستقبال. 
قظة خلف طاولة الاستقبال. 
ادل طاو لة الأستقال. 


شارات تشك الداكة: 


خمسة أطباق. 


زجاجة. 


زجاجتان. 

کاسان غادیان. 

رجل يناول كأساً لآخر. 

رجل يمسك شیا في أقصى طاولة الاستقبال. 
يوجد طرف خشبي أسفل طاولة الاستقبال. 
سلة لبصق مخلفات مضغ الدخان. 


رجل يشرب 
رجل يمشي تجاه الطاولة. 
= رجاان قرت الجدار البعد. 
رجل يقرأ الجريدة قرب الجدار البعيد. 
أرضية خحشبية. 
لوحة زخرفية تكسو الجدار البعيد. 
توقيع الفنان أسفل يمين الصورة. 
رجل يدخن الغليون ويضع يده في جيبه. 


منهارات تنشيظ اللنذاكرة 


رأي الولف عن ارين إلوارد هى ٠۴‏ 


ف 1 نوع اث 


ضع صضصورة من تقيبماك على التمرين الوارد ص ٠٦۲‏ النقاط 
الأعلى تشير إلى أكثر المهارات تقدما. 


2 


سلسله التطوير الأدارى 


التركيز مهارتاك الثمينة 
للتميز والإبداع 


أ 5 پپارات 3 ا نظ اللذاكرة 


المشكلات 


| مهارات تنشيظ الذاكرة ' 


روبرت مادو قي ۳ ق 
الإشراف الفعال توئی موکلا 
1 ارات القادية ا 4Y‏ 


JIA 


شارات تش الدا ك 


إبراهيم بن حمد القعيد ومقرها مدينة الرياض: وتهدف إلى توفير أفقنل 
الخدمات الاستشارية والتدريبية؛ وتوظيف آخر ما توصلت إليه الأبحاث 
العلميةء والخرة اللأنسابية فى مجالات الدارة والتئظيم والتربية والتعليم. 

وقد أنشنت دار المعرفة للتتمية البشرية ذعجًا للجهو د الرامية إلى 
تظطوير الكفاءات اللإدارية والقدرات التلطية من خلال توفير بيت ا خيرة 
متخصص يوفر الموارد والأفكار الإبداعيةء والحلول العلمية» ويساعد 
المستفيدين في تطوير مهاراتهم وخبراتهم المتخصصة كما يساعد متخذي 
القرار على اتخاذ قرارات مبئية على أسس علمية قائمة على دراسة الماضيء 
وتحليل الواقع» واستشراف المستقبل. وتشمل مجالات العمل بالدار تقديم 
الاستشارات وإجراء الدراسات والتدريب والتطوير الإدارى» وتصميم 
المناهج» والبرامج التعليمية؛ وتطوير التب التربوية» وطرائق التدريس: 
بالاضافة الیئ المجالات الأخحرى ذات العلاقة. 


شركة كرسب للمطبوعات شركة أمريكية تهتم بنشر الكتب 
اللاداوية وکت التطوير الأداري الحو بة بالأفلام والاشرطة والقراض 
المبرهمجة»› وق صد زات الشركة مجو غه فن السللاسل وبلقت اضداراتها 
أكشر من أربعماثة عتوان: وتسم كب الشركة يسهولة أسلوبها واستيعابها 
لاهم المفاهيم والمهارات الإدارية والشخصية المطلوبة للنجاح والتفوق. 
وتشتمل الكتب على الكثير من الأنشطة والحدريبات واستمارات التقييم 


وال تارات الذاتة التي تجذب القراء. 
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